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प्रथभ वार १६४६ 
मूल्य 
आठ आना 


मुंद्रक॑ 
अमरचन्द्र 
राजहस प्रेस, दिल्लां । 


दो शब्द 


कुदरत ने हमें इसलिए नहीं बनाया है कि हम बीमार पडे सडा 
करें । मकसद उसका यह रहता है कि हम हमेशा कठोर परिश्रम करने 
के लायक रहें श्रौर मस्त रहे । रोग के मानी हीते हे कुदरत की शरीर 
की गदगी साफ करने की कोशिश, जिससे उसकी यह मद्या जाहिर होती 
हैं कि किन्‍्ही ग़लतियो की वजह से हम बीमार पड जाय तो अश्रपने-प्रोप 
असली हालत में भ्रा सके । सब रोगो का एक ही नाम रखा जाना 
चाहिए और उसे भ्रदरूनी गदगी के नाम से पुकारना लाज़िमी है। यह 
छोटी-सी कित्ताव इसी खयाल से भापके सामने रखी जा रही है कि श्राप 
सब रोगो की जड श्रौर उनकफे आसान इलाज जान जाय ॥ 
रोग हो जाने के वाद सभमलने से ज्यादा श्रासान है रोग होने न 
देना । रांग से बचे रहने के नियम थोडे ही हे श्रोर बिना उलभन के हे। 
उन कायदो को इस किताव के छेखक ने सीधे तरीके पर श्रौर भ्रसर 
डालने वाले शब्दों में बयान किया हैं। हिंदी जानने वाले इस नियमों 
पर चलकर स्वस्थ रह सके, यही इस पुस्तक के भ्रनुवादक की नीयत है । 
इसके लेखक डा० रैस्मस अलास्कर श्रमेरिका के एक ऊचे, एलोपेथ 
डाक्टर हूं । हजारो रोगियो पर दवा को वेभ्सर या बुरा प्ससर करते 
देखकर ही यह कुदरती इलाज के हामी बने । इस विषय पर उन्होने 
कई भ्रच्छी किताबें लिखी है उनमें से कुछ का भनुवाद झौर, हम फ़ाठको 
को देने की इप्छा रखते है । 
--प्रकाशक 


आरोग्य-ग्रथमाला 


प्रा कृतिक चिकित्सा के प्रसार की दृष्टि से श्रारोग्य-ग्रथमाला का 
प्रकाशन शुरू किया जा रहा हैं। इसमें हिंदुगतान के अनुभवी प्राकृतिक 
चिकित्सकों की पुस्तकों के साथ-साथ विदेश के प्राकृतिक चिकित्सको की 
पुस्तक भी होंगी | विदेश में इस विपय पर विस्तृत साहित्य मौजूद हैं भौर 
रोज़ लिखा जा रहा हैं। उन सबके विचार हम मूल या साराध रूप में 
हिंदी-मापी जनता को प्रच्छे रूप में और सुलभ मूल्य में देना चाहते है । 
देली पुस्तक आपके हाथ म हैं । इसके वाद जो निक्लने वाली है, 
उनका सूची निम्नलिखित हैं --- 


पुस्तक लेखक पृष्ठ सत्या मृल्य 
२ हमारा स्वास्थ्य श्री डा० एस० सी० दास ५० ।) 
३ भोजन श्री हीरालाल १०० _.. ।॥) 
४ दुग्धन्कल्प श्री विदुलदास मोदी ६० (<) 
५ उपवास चिकित्सा गज १०० ॥॥) 
६ कुदरती जिंदगी श्री पडोल्फ जुस्ट २५०. १॥) 
७ कुदरती इलाज प्रनेक चित्रों सहित ४०० ३) 
८ नवीन चिकित्सा विज्ञान लूईकने ॥॥ ) 
९ श्राकृति निदान 


/ अनेक चित्रों सहित. १॥) 
आप बिना कुछ दिये सिर्फ नाम पता भेजकर स्थाई ग्रा हक बन 


सकते है । पहले से ग्राहक धन जाने पर २५ प्रतिशत कमीशन दिया 
जायगा | 


पैक साथ १०० कापी के खरीदार पुस्तक विकताशों के नाम पुस्तक 
के भ्रत में एजेंट की भाति छापे जा सकते हे । 


व्यवस्थापक, 


आरोग्य-प्रन्थमाला, 
भारोग्य मन्दिर, भोरखपुर । 


सर्दी, जुकाम ओर खांसी 


है 


नासा-गृहाओ में अनेक कोने-कतरे एवं सेल होने के कारण कभी-कभी 

इंलेष्मा पूरी तरह नहीं निकल पाता और किसी एक यथा झ्रनेक सेलो से 

लिपदा रह जाता है भौर पडा-पडा सडा करता हैं, फलत नाक से बदबू 

निकलती रहती है । इसे पीनस रोग कहते है । स्वस्थ ग्रादमी को यह 

रोग नही होता, पर जद यह रोग किसी रोगी की नाक में पूरी तरह जड़े 

पकड छेता हैं तो फिर उसके स्वस्थ हो जाने पर भी उसकी नाक से. 
थोडी-बहुत बदबू निकलती ही रहती हे । 


हमें हमेशा नाक से ही सास छेना चाहिए । क्योकि जब वायु नाक मे 
घुसती है तो नासा-गृहाएं इसे गर्म करती है, इसका गर्द-गुवार एवं अन्य « 
जलन पैदा करने वाला पदार्थ साफ करती हे तथा उसे नम बनाकर फेफडी , 
में प्रवेश पाने योग्य बनाती है । सास मूह से निकाली जाय या नाक से 
दोनो बरावर हैं! पर सास ली जानी चाहिए केवल नाक से ही । 


नाक जहा खतम होती हैँ वहा से कठनाली का ऊर्ष्व॑ भाग झारभा। 
होता हैँ । इसे लोग प्राय गला कहते हैं । गले से भोजन, जल एवं वाय्‌ 
समान रूप से गरीर के अदर प्रवेश पाते हे । ह 


गले से ही होकर कठ-नाली जात्ती हैँ इसे जब्द-प्रणाली भी कहते 
है । जब यह सूज जाती है तब इस शोथ को स्वर-्यत्र-शोथ कहते हें । 


कठ-नाली से होकर एक लंबी नाली गई है जिसे कठ-नाली एव इवास- 
नाली भी कहते हैं । 


गछे के नीचे श्वास-ताली दो लबी-लबी नालियो में विभक्‍त हो 
जाती हैं । इन्हें शवास-नाली की दोईं एवं बाई झाखा कहते है इन 
शाखाओं की भी अनेक शोखाए होती चली गई है जो फेफडो को ढकती 


गई है । भरत इनसे घिरा फेप डा जड से उलटे हुए पेड की तरह प्रती6 
होता है । 


इनमें पतली से पतली इवास-नालियो के श्रत में वायु सबधी सेलें हे 


। 


थे सेलें पतली इलेष्मिक कला की वनी होती हैँ । इनमें एक तरफ वह 
वायु भरी होती हूँ जो हम सांस द्वारा अदर लाते हैँ भौर दूसरी श्रोर 
छोटी-छोटी रक््त-नलिकाओ्रो का सुनहले फोते की तरह का जाल-सा विछा 
रहता है । इन नलिकाओ में का रक्‍त श्रशुद्ध होता हूँ। उसमें अनेक 
प्रकार का कचरा विशेषत कार्वोनिक एसिड गैस मिली होती हूँ। 
यहा रक्‍त इस गैस को छोड देता है जो वायु-संत्रधी सेलो की कला के 
अदर से गजरती हूँ श्रोर श्वास द्वारा बाहर निकाल दी जाती हे भ्रौर 
फिर रक्त श्वास द्वारा श्रदर गई हुई वायु से श्रीोपजन लेकर इलेष्मिक 
कला फ्रे श्रदर होता हुआ रक्त घारा में जाकर मिल जाता हूँ । प्राणदायी 
प्रोपजन से भरा हुआ रक्त हृदय में फिर वापस जाता हैँ जिसे हृदय 
'शरोर के प्रत्येक भाग में भेजता हैं । 


फेंफडो में रक्त का इस प्रकार शुद्ध किया जाना एक बडी ही 
ग्राइवर्यंजनक झौर अ्रत्यावश्यक क्रिया है, यदि शरीर में यह कायें बद 
हो जाय तो जीवन का अझ्त होजाय । यही कारण है कि सभी डाक्टर 
रात को सोने के कमरे में वायु आने-जाने का पूरा प्रवध रहने पर बहुत 
जोर देते है । गदी वायु में सास लेने से शरीर में विष एवं कचरा 
इकट्ठा हो जाता हैं श्रौर शरीर के प्राण-धारक कार्यों में बाधा पडने 
लगती हूँ। 


भोजन धिना शरीर कई सप्ताह तक चल सकता हैँ। पानी बिना 
हम कई दिनो तक जीवित रह सकते हैँ, पर वायु बिना पाच मिनट में 
ही हमारी मृत्यु हो जायगी । 


भ्रव झ्ञाप यह समझ सकते हैं कि ठीक तरह सास लेना हमारे लिए 
कितना जरूरी है श्रौर ठीक तरह सास लेने के लिए सास लेने के थ्त्र का 
हमेशा वढिया स्थिति में रहना कितना झ्रावश्यक हैँ। जिनको सर्दी, 
जुकाम, नाकडा, ब्रोकाइटिस, कंठ-नाली की शांखा-प्रशाखा का प्रद्मह 
डहो जाता हैं वे ठीक तरह से सास नही छे पाते । 


६ 


फेफंडो एवं व्वास-मार्ग को स्वस्थ अवस्था में रख सकना कठिन 
नही है, और इस कायें में जो शक्ति सर्च होगी उस शक्ति का मूल्य 
फेफडो एवं ब्वास-मार्ग के स्वस्थ अवस्था में रहनें से मिलने वाले लाभ 
की तुलना में बहुत कम हैं । इसके लिए हमें श्रपना जीवन प्राकृतिक 
नियमो के अनसार व्यतीत करना चाहिए । दूसरे शब्दों में यदि हम 


श्रपना भ्राह्मर-विहार ठीक रखें तो प्रकृति हमारे द्वास-सस्थान को स्वय 
ठीक रखेगी। 


कुछ उपयोगी मचनाएं 


जिन रोगो पर यह पुस्तक लिखी जा रहो है वे झ्रापस में बहुत 
भ्रधिक सबधित है श्लौर वे साधारण लोगो को होते ही रहते हैँ । लोग 
व्यर्थ में इन रोगों से पीडित रहते हूं भौर अकाल में द्वी काल के गाल में 
चले जाते हूँ | बहुत कम लोग ऐसे मिलेंगे जिन्हे साल में एकाघ वार 
इनमें से कोई-न-कोई रोग व होता हो और कई लोग तो इनमें से एक 
या भ्रधिक रोगों से हमेशा पीडित रहते हें, जब कि इन रोगो से बच्चे 
रहना श्रथवा उनसे मुक्त द्वोना बहुत आसान है । 


सर्दी शब्द का प्रयोग बहुत गलत श्र में किया जाता है और सर्दी लगी, 
कहना बहुत भ्रमात्मक हैँ । जिसे लोग सर्दी कहते हें वास्तव में वह ज्वर 
की श्रवस्या होती हूँ जिसमें किसी एक जगह थोडी या अधिक मात्रा में 
घोष उत्पन्न हो जाता हैं। इस दशा में शरीर का तापमान बहुत शभ्रधिक 
नहीं वढता पर जब सर्दी जोरो से होती है तव णरीर का तापमान कई 
डिग्री बढ जाता हूँ ! सर्दी का असर इलेष्मिक कला में दृष्टिगोचर होता 
है पर सर्दी इलैणष्मिक कला का रोग नही है, इ्लैष्मिक कला में जो कुछ 
होता हैँ वह केवल रोग का लक्षण हूं ।( सर्दी, रक्त झौर पाचन-यंत्र का 
रोग हैं। साफ-धाफ कहा जाय तो सर्दी का ब्रर्थ यह होता हैं कि पाचन- 
यंत्र एवं रत में गडवडी पैदा हो गई हैं । 


पद 


सांघारणतया लोग यह जानते हे कि नें वदन पर ठडक अ्रथवा नम 
हवा लगने एव वर्षा का पानी पडने से सर्दी हो जाती हैं। सही कारण 
यह नही है । गलत रहन-संहन द्वारा शरीर, सर्दी पकडने के लिए तैयार 
किया जांता हैं और जब वह रास्ता तैयार हो जाता हैं तव मौसम की 
उग्रता अथवा नमी सर्दी रूपी वन्दूक का घोडा मात्र दवा देती हू । जो 
अपनी पाचन क्रिया को दुरुस्त एवं रक्त को निविकार रखते हें उन्हें 
सर्दी नहीं होती । ? , 


एक निर्दिष्ट समय पर होती रहने वाली सर्दी और भी शआ्रासानी से 
रोकी जां सकती हैं । 

जगेर के ब्लैष्मिक कला से श्राच्छादित किसी भी अग में जुकाम 
हो सकता है । इस प्रकार जुकाम नाक, गले, श्वास-नलिका, फेफडो, 
आमाजय, वडी आतो, पित्तवाही नाली, पित्ताशय, मृत्राशय, कान एवं 
नाक में भी हो सकता हैं। श्रगो के नाम की यह तालिका किसी 
तरह भी पूर्ण नहीं है पर जुकाम किसी अग में भी क्यो न हो वह एक 
ही वस्तु है 


तीत्र जुकाम को साधारणतया सर्दी कहते है । इस पुस्तक में हम 
तीत्र जुकाम को सर्दी और जीर्ण जुकाम को जुकाम कहेगे । 'जीर्ण जुकाम 
में इलेष्मिक कला दिनो तक सूजी रहती हैं । कुछ लोगो को तो जुकाम 
जब दे गोदी में रहते हें तभी हो जाता हैं और उनकी मृत्यु के साथ ही 
जाता है । और बहुत वार वह मृत्यु को बुलाने में भी सहायक होता है। 
सर्दी और जुकाम अनेको के शरीर की प्रतिरोधक शबित भी कम कर 
देते है जिससे इन रोगो से पीडितों को निमोनिया भ्रौर यक्ष्मा आसानी 


मे हो जातां है। पर खुशी की बात यह है कि जुकाम किसी को भी क्यों 
न हो, जरूर जा सकता हैं । 


तृण-ज्वर भी जुकाम का ही एक प्रकार हैं। जिन्हें यह रोग हो 
” गया हो वे श्रासानी से इससे मुक्त हो सकते है श्लौर इसके लिए उन्हें 


तीव्र ब्रोंकाइटिस सर्दी का ही एक ग्रकार है 


किसी भी रोग में फसे न रहने एवं उसको खतरनाक वनने से रोकने 
के लिए जैसा कि जुकाम से थीघ्र मुक्ति दिलाने वाले उपचार-क्रम में 
वताया जायगा उसकी चिकित्सा का आरभ उपवास से होना चाहिए । 


जी ब्रोकाइटिस को लोग प्राय असाध्य रोग मानते है पर यह फेवल 
जीर्ण जुकाम हैं जो कठ-नलिका की प्रशाखाओ में हो गया हैँ। जीवन 
व्यतीत करने की समुचित प्रणाली सीख छेने पर इस रोग के शत-प्रति- 
शत रोगी स्वय स्वस्थ हो जाते हे । शायद ही कुछ ऐसे रोगी हो जिनका 
दरीर इतना दुबंल एवं अशकक्‍्त हो गया हो तथा कठ-नलिकायें इतनी 
छीज गईं हो कि उनका रोग से मुक्ति पाना संभव न हो । पर ऐसे 
रोगियो को नियम का श्रपवाद ही मानना चाहिए | जीर्ण ब्नौकाइटिस 
कभी-कभी वडी कठिनाई से जाती है पर यह कठिनाई उन्ही रोगियो में 
पढ़नी हैँ जो बहुत बूढे होते है और भ्रपना जीवन-क्रम किसी प्रकार भी 
बदलने को तैयार नही होते । ऐसी दशा में उनका पुराना जीवन-क्रम 
चलने देना चाहिए भर उन्हे प्रपने रोग से कष्ट पाने देना चाहिए वा 


उन्हे दर्द नाशक' प्रोषधिया लेते रहने देना चाहिए / जो प्राय 'देह नाइक 
निद्ध होती है । 
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जुकाम का प्रत्येक रोगी (चाहे जुकाम उसे कभी भी हुआ हो) 
अच्छा हो सकता है श्रौर इसमें साघारणतया कुछ महीने ही लगते है । 
जुकाम से मुक्ति पाने के लिए वायु-परिवर्ततव एवं लबी यात्राए करने को 
जरूरत नहीं हूँ । श्राप किसी वडे शहर में रहें या स्वस्थ पहाडी प्रदेश में 
जुकाम दोनो जगह जायगा । स्वास्थ्य की दृष्टि से भ्रच्छे कहे जाने वाले 
स्थान में भी सर्दी उसी आजादी से लगती है जिस प्रकार किसी भी भ्रन्य 
स्थान में | सचमुच भोजन में युघार कर लेने के वाद साधारणतया लोगों 
की सर्दी जिस तेजी से भ्रच्छी होती है उसे देखकर श्राइचर्य ही होता है । 

हमारी जन-सर्या का एक बहुत वडा हिस्सा सर्दी-जुकाम से पीडित 
रहता है । जव लोगो को इस चीज पर विश्वांस हो जायगा कि सर्दी- 
'जुकाम बडी आसानी से भ्रोर ज्षीघ्रता से जा सकता हैँ तब शायद ही कोई 
इन रोगो का कष्ट देर तक भोगते रहना चाहेगा ] 


सर्दी जुकाम की चिकित्सा न तो रहस्यमय हूँ और न कठिन । पढते 
चलिये, शरीर फो इस गदगी से छूट्टी दिलाने की विधि श्रापको पूरी तरह 
ज्ञात हो जायगी । मजेदार बात तो यह हैं कि हमेशा बने रहने वाले 
जूकाम से मृक्ति पाने के लिए रोगी को झपने शरीर को इस हद तक 
मिर्मल बनाना होता है कि फिर उसे कोई भी रोग नही हो सकेगा झौर 


कक. 


- कफीटाणु * ये बेचारे तो हर जगह रहते हे, पर उनसे सर्दी जुकाम 
'नहीं फैलता । 
रोगी रहना एक बहुत बरी भ्रादत हैं, रोग होने की कोई आवश्यकता 
नहीं है । 
यह बताने के लिये कि सर्दी जुकाम से मुक्ति पाना कितना झासान 
हैं भौर सो भी नई उम्र में, मे श्रापको एक युवक की कहानी सुनाता हु । 
उसकी उम्र इक्कीस वर्ष की थो भ्ौर जन्मकाल से ही उसे जुकाम चला 
भा रहा था | जुकाम उसे बना ही रहता, भशौर जाड़ों में उसे जोरों की 
सर्दी लग जाती । जितना भी पैसा वह खर्च कर सकता था उसने जुकाम 


रैरे : 


को दवाय खरीदने म एव इस रोग के विद्येपन्तो से चिकित्सा करान 
तथा नाक के झ्रापरेशन कराने में खर्च किया । जब भी उसके पास कुछ 
रुपये हो जाते, उावटर किसी न किसी रोग के नाम पर उसकी नाक में 
भ्रौपरेशन करने की आवदयकता का अ्रनुभव करने लगते । 


वायु परिवर्तेन करते रहने एवं डावटरों से सलाह और उत्तकी दवा 
लेते रहने पर भी युवक की दशा विगढती ही गई। उसके रोग की 
ग्रचुक श्रौपधियो' में से किसी का भी कोई निशाना उसके रोग पर नही 
बंठ सका । 


प्रंत में प्रकाश की तरह यह बात उसके मन में उदित हुई कि दवा 
झौर प्रापरेशन की सहायता मनृष्य के जीवन के लिए स्वाभाविक नही 
है। युवक ने यह सीखा कि उसे किस तरह जीवन व्यतीत करना चाहिए 
प्रौर विशेषत यह सीखा कि य्या और किस तरह खाना चाहिए । महीने 
भर के श्दर उसकी नाक साफ हो गई झौर फिर उसके बाद उसे जुकाम 
की पोढा कमी नहीं भोगनी पडी । उसे अच्छे हुए पाच वर्ष हो गये । इन 
पाच वर्षो में उसे कोई रोग नही हुआ और न कभी उसे सर्दी ही लगी ।' 
अ्रव उसका स्वास्थ्य बहुत वढिया हो गया हूँ श्रौर वह जान गया हूँ कि 
स्वस्थ रहने के लिए कैसे रहा जाता दे, वह अपना काम बहुत अच्छी 
तरह कर रहा हे भौर उसके सभी पुराने साथी योग्यता की तुलना में 
उससे पिछड गये हें । ऐसा होना बिलकुल स्वाभाविक हूँ, क्योकि स्वास्थ्य 
सुधरने के साथ-साथ बुद्धि भी बढ जाती हैँ। स्वास्थ्य भ्ौर योग्यता 
बढाकर सफलता के राजमार्ग पर चलने का उसने श्रपने को भ्रधिकारी 
वना लिया है। पुराने जुकाम ने उसके नाक को ही नहीं रुष दिया था 
एव उसके शरीर को ही नहीं कमजोर कर दिया था वरन्‌ उसकी बुद्धि 
के विकास को मी रोक दिया था। 


में ग्रापको ऐसी अनेक घटनाएं सुना सकता हू । जो जीवन-पथ पर 
सफलतापूर्वक यात्रा करना चाहते हे उन्हें भ्रपना स्वास्थ्य बढ़िया से 


१४ 


चढिया वनाना चाहिए श्लरौर जिन्हें जुकाम रहता हूँ उन्हें जान लेना 
चाहिए कि उनका स्वास्थ्य ठीक नही है। पर जुकाम से मुक्ति पाना 
आसान हूँ, रोग से मुक्ति पाने के नियमो का ज्ञान एवं उनके अनूसार 
चलने की दृढता सारा काम बत्ता देगी । 


सर्दी का कारण 


जिस किसी भी वस्तु से इलेण्मिक कला में जलन उत्पन्न होत। हैं 
भ्रयवा जो भी वल्लु इलेषप्मिक कला को कमजोर करती हूँ, वह श्रत में 
सर्दी लगने का कारण होनी हैँ । जो लोग अपने रहन-सहन के प्रति बहुत 
लापरवाह रहते है उन्हें श्रपनी गलतियों का फल भोगना दही पडता हूं | 
बरीर की रोग-प्रतिकारक घधक्ति के क्षीण होने में सप्ताह, महीने भ्रौर 
कभी-कर्मी सालो सार जाने हे, इसके वाद ही कप्टकारक रोग वरीर में 
घर बना पाते है, गलत रहन-सहन आगे या पीछे घरीर के लिए श्रनर्थ- 
कारी मिद्ध होता ही हूँ । 

दो भ्राटमी करीव-क्रीबव एक ही तरह की गलतिया करते हें, पर 
क्यो एक को एक रोग होता हैं झौर दूसरे को दूसरा, इसका कारण हम 
नहीं बता पा सटे हैं। पर सभी के झारीर में कुछ ऐसे स्थान होते हूं 
जहां रोगो की जड जम पाती हैं, अयवा कुछ कमजोर जगह होती हे 
कौर जब मनुष्य स्वाभाविक जीवन से बहुत दूर चला जाता है तब रोग 
उसके घरीर में इन्हीं स्थानों पर प्रगट होते है । यदि वह कमजोर स्थान 
ब्लैप्मिक कला हुई तो घरीर की अ्रस्वाभाविक अवस्था साधारण सर्दी 
श्रौर जुकाम के रुप में प्रकट होती है । 

सर्दी होने के श्रनेक कारण हैं। उनमें सबसे वडा कारण हूँ गलत 
भोजन । वर्षा से हमें यह वताया जा रहा हूँ कि सर्दी कुछ विशेष कीटा- 
णुओ के कारण लगती हैं। यदि सचमुच इन कीटामुश्रो के कारण सर्दी 
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लगती होती तो फिर एक बार सर्दी लग. जाने के बाद हमें उससे कभी 
छुटकारा ही न मिलता क्योकि ये कीटाणु हमारे साथ हमेशा उसी प्रकार 
रहने है जिस प्रकार समाज के साथ भिखमगे । पर सही वात्त यह हैं कि 
यद्यपि कौटाणु हमेशा हमारे साथ रहते है पर उनका सर्दी से कोई सबंध 
नही है। यदि हम अपने शरीर को स्वस्थ रखे, रक्त को शुद्ध और 
पाचन-क्रिया को दुरुस्त, तो हम बडे मजे में कीठाणु की बात भूला द 
सकते है । क्योकि उस दक्षा में हमें सर्दी होगी ही नही । 

अनेक बार सर्दी भोजन-सबंधी गलती से पाचन प्रणाली में गड़बड़ी 
उत्पन्न हो जाने के कारण होती है। सर्दी आवश्यकता से अधिक प्रोटीन 
जकंरा, ब्वेतसार अथवा चिकनाई खाने से होती है । भोजन को पूरी 
तरह न चबाने से, कई तरह के खाद्यों को एक साथ खाने से, दो भोजन 
के बीच में समय बहुत थोडा रखने से मास अ्रधिक खाने से, उत्तेजना, 
बिता अथवा धकान को अवस्थाम्रो में--जव कि हमें कुछ भी न खाना 
चाहिए, खानें से भी सर्दी होती है। समाहृत खाद्य जब पाचन-गक्ति 
की शक्ति से अधिक खाये जाते हे तब वे बुरी तरह सडने लगते है । 
उनसे विष निकलता हैँ भर वह रक्त द्वारा चूसा जाकर सारे शरीर 
में प्रदाह उत्पन्न कर देता हूँ। प्रदाह का कुछ हिस्सा ब्लैष्मिक कला के 
हिस्से भी पडता है और इस प्रदाह से म॒विति पाने के लिए वह साधारण 
से अधिक इलेष्मा निकालने के लिए वाध्य हो जाती हे । 

यदि बच्चे मे जन्मते ही सर्दी के लक्षण प्रगट होते हैँ तो इसका अर्य 
यह हूं कि बच्चे की मा वच्चे की गर्भावस्था में टूस-ठ्स कर खाती रही 
हैँ । यदि जन्म के प्राठ-दस दिन वाद बच्चे को सर्दी होती हैं तो बह 
प्राय इसलिए कि या तो बच्चे को भूख से ज्यादा पिलाया जारहा है 
या बहुत वार पिलाया जारहा है| भा के रक्त में विष हुआ तो बच्चे के 
माता के शरीर से सदते रहने के कारण भी सर्दी हो जा सकती है। पर 
दस में नो बच्चो को तो केवल इसलिए सर्दी होती है क्योकि उन्हे आव- 
इयकता से भ्रधिक खिलाया जाता है | सर्दी के साथ-साथ इन बच्चो की 
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त्वचा पर कुछ दाने फुसिया वर्गरा भी निकल भाती है । जब बच्चो को 
इतना भ्रधिक खिलाया जाता हैँ कि उससे उत्पन्न गदगी को बच्चे की 
त्वचा मूत्राशय, भातें शौर फेफड़े मिलकर नही निकाल पाते तब उसके 
सिर की इलेणष्मिक कला को उनकी सहायता करने के लिए वाध्य होना 
पडता है । फिर भी यदि रक्त में चिष इकट्ठा होता ही जाता है, तो सारी 
त्वचा में प्रदाह उत्पन्न हो जाता है, वह सूज जाती हैँ श्रौर उस पर फोडे- 
फुंसिया निकल आती है । 

सर्दी न हो, इसका उपाय वहुत सरल हूं, इसे कोई भी झासानी से 
समभ सकता हैं और समझ लेने के वाद उससे बचे रहना भी आसान हैँ । 
चच्चो को बहुत गलत भोजन दिया जाता है भ्रोर भ्रक्सर उन्हें ज्यादा 
वार खिलाया जाता हूँ और मात्रा में भी श्रावद्यकता से बहुत अधिक 
खिलाया जाता है, फलत उन्हें भ्रपच हो जाता है । श्रपच के कारण सारी 
पाचन-प्रणाली में विषाक्त द्रव्य उत्पन्न हो जाता है श्रीौर इस विष का 
कुछ भाग द्रव एवं गंस के रूप में रक्त में मिल जाता हैँ और जब रक्त 
में यह विष धीरे-घीरे बहुत अ्रधिक मात्रा में पहुच जाता हैँ तव शरीर के 
सारे तंतुओ में प्रदाह उत्पन्न हो जाता है । शरीर इस मल को शरीर के 
स्वाभाविक मल-मार्गों द्वारा बाहर करने की कोशिश करता है पर जब 
उसका इनसे पूरा नही पडता तव वह इलैष्मिक कला से काम लेता हैँ । 
यह विष इतना प्रदाहकारक होता हैँ कि इसके कारण इलेष्मिक कला में 
शोथ उत्पन्न हो जाता है और इलेष्मिक कला अपने बचाव एवं जलन से 
मुक्ति पाने के लिए भ्रस्वाभाविक रूप से झभ्रधिक दलेष्मा निकालने लगती 
हैं। एलेष्मिक कला के इस कार्य को ही हम सर्दी लगना कहते है । 

सभी इलैष्मिक कलाझो का झपने को तर एवं चिकना रखने के लिए 
कुछ इल्लेष्मा निकालते रहना स्वाभाविक एव प्राकृतिक हैँ। शलेष्मा 
एल्व्युमिन मिला हुम्ला एक तेल है जिसका इलेष्मिक कला को स्वस्थ 
रखने के लिए एक आवश्यक मात्रा में मिकलते रहना जरूरी हैँ पर इसी 
इछ्ेष्मा का बहुत भ्रघिक मात्रा में निकलना प्रकृति के विरुद्ध है । 


श्र 


जिन कारणो से अ्रधिक्र ब्लेष्मा निकलता हूँ, उन्हीं कारणों से 
लसीका-ग्रथि और लसीका नलिका बढ जाती हैं इसलिए जो बच्चे 
जुकाम से पीडित रहते है, उनके टासिल सूज जाते हूँ, उन्हें नाकडा रोग 
हो जाता है भर गले की लसीका-ग्रथि बढ़ी रहती है । 

सर्दी नाक में लगे, सिर में लगे या गले में, कारण सव का एक हूँ । 

रासायनिक द्र॒व्यो की गध से मिली वायु एवं श्रत्यधिक गरमी के 
कारण कभी कभी सर्दी लग जाती है । जहरीली गैस श्रधवा किसी द्रव्य 
से निकंलती भाष से भरी हवा में सास लेना भी कभी-कभी सर्दी का 
कारण होता है । क्लोरोफार्म भोर ईधर के प्रयोग से सर्दी क्या निमोनिया 
तक हो सकता हैं । 

यदि शरीर में रोग निरोधक शक्ति कम है तो गदे-गुवार से भी 
बलैष्मिक कला में जलन पैदा हो जाती है, जो सर्दी लगने का कारण होती 
हैं। खान में श्रौर सगतराशी का काम करनेवालो को श्रघिकतर यक्ष्मा 
प्रादि रोग इसलिए होते हे कि जहा वे काम करते हैं वहा की वायु में 
बहुत्त भ्रधिक ग्द मिली रहती है । यह गई पहले दवास-नलियों में जलन 
पैदा करती है जिससे उसमें से बहुत श्रधिक इलेप्मा निकलने लगता है । 
इलेष्मा मिकलते-निकलते कुछ दिनो में इलैष्मिक कला कमजोर हो जाती 
है श्रोर तव उसमें कठिन रोग श्रासानी से श्रपनी जड जमा पाते हैँ । 


पहले प्रदाह, फिर शोथ और श्रत में फोडे-फुसी तथा घाव, यही यक्ष्मा 
के भ्रागमन का क्रम है । हु 


धत्यधिक सर्दी भ्रथवां गर्मी से भी इलैष्मिक कलाशो में प्रदाह उत्पन्त 
हो जाता है जिससे सर्दी लग जाती हूँ । 

कुछ लोगो को जब सर्दी लग जाती हैं तब वे इससे सप्ताहों और 
कभी-कभी महदीनो कष्ड पाते रहते है । जाड़े में सर्दी लगने पर अ्रक्सर वह 
बहुत दिनो तक चलती है । सर्दी लिए रहनां भी एक विलासिता सम्रझी 
जाती हैं। इच्छा होने पर इससे भासानी से मुक्ति मिल सकती है । 


१९ 


कुछ समय तक लगातार अशुद्ध वायु में सास छेते रहना सर्दी 
लगने में सहायक होता है । श्रशुद्ध वायु के कारण हमारे शरीर के रक्त 
को श्रावश्यक ओप जन नही मिलता जिससे छरीर के भ्रदर की गदगी 
पूरी तरह'निकल नही पाती । वह शरीर में इकट्ठी होती रहती है । 


जो ताजे फल और तरकारिया नही खाते उनके शरीर में भी गदगी 
इफट्ठटी हो जाती है । फल तरकारियो के कम रहने से लोग पका मांस, 
चीती, श्रश्न और श्वास कर मैदे की बनी चीजें, धी-तेल से समाहृत खाद्य 
अधिक खो जाते है । इन खाद्यों में प्राकृतिक लवण बहुत कम होते हैं 
प्रधवा विलकुल नही होते भौर शारीरिक स्वास्थ्य के लिए इन प्राकृतिक 
लवणो की बहुत श्रावरयकता द्वोती है । गेहू के विना छने श्राटे की रोटी 
ताजे फल, कल्ची तरकारिया और ताजे बिना गरम किये दूध में प्राकझ- 
तिक लवण प्रचुर मात्रा में होते हे ।, दूध को गरम करने से उसके कुछ 
लवण नष्ट हो जाते हे श्रौर वे शरीर के उपयोग 'में नहीं झाते। त्तर- 
।कारियो को पकाने तथा उवालकर उनका पानी फेंक देने से भी उनके 
लवणों की एक बडी मात्रा नष्ट हो जाती है । 


जिस किसी चीज से शरीर की रोग-मिरोधक-शक्षिति कम होती है, 
वह सर्दी लाने में सहायक होती है! चाय, तंबाकू, काफी, दाराव का 
सेवन, चिता, फोध, ईर्ष्या, भावुकता, ठंडक, गर्मी या बरसात में बहुत 
देर तक नगे बदन रहना, कार्याधिक्‍्य, थकान, सुस्ती, निकट निकट बने 
घरो में रहना, मौसम का खयाल न करके आवश्यकता से भ्रधिक कपडे 
पहनना, सर्दी लगने के कांरण होते हैँ । पर सबसे वडा कारण है भनु- 
चित खान-पान । 


सदे हवा को लोग सर्दी का कारण समभते हूँ और अपसर लोग 
शिकायत करते सुने भी जाते हे कि उन्हें गिरजे में, थियेटर-सिनेमा में 
अथवा गाड़ी-मोटर-में सर्दी लग गई | यदि शरीर श्रच्छी भ्वस्था में हो 
तो इन किन्‍्ही स्थानों में सर्दी लगना भ्संभव हूँ । ठड़ी हवा या ढड़ा 
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पानी शरीर पर लगने से होता यह है कि त्वचा के निकट रक्त कम हो 
जाता हैं । रक्त के इतने से व्यतिक्रम से सर्दी लग सकती हैँ पर सर्दी 
तभी लगेगी जब उसके लिए भूमिका शरीर में पहिले से तैयार होगी । 


कृपया यह याद रखें कि खान-पान की गलती श्ौर विजदेषत समा- 
हठ खाद्यों का भूख से प्रधिक खाना सर्दी लगने का सबसे बडा कारण 
हैं। ठडी हवा या ठडे पानी से सर्दी नही लगती । वह तो भौजन करते 
वक्‍त पकडी जाती हैं । हम गलत भोजन की गाडी पर चढकर सर्दी के 
राज्य की सीमा में प्रवेश करते हैं । जो भ्रपना घारीरिक स्वास्थ्य ठीक 
रखते है उन्हे साघारण ठडक, गर्मी श्रथवा कीटाणु सर्दी नही दे सकते । 
ने नमी श्रथवा मेंह ही उसे कुछ हानि पहुंचा सकते हे । 


खान-पान उच्वचित रखिये सर्दी आपसे भागती फिरेगी | 


सर्दी के लक्षण 


सर्दी जिस भ्रम में लगती हूँ उसके श्रनुसार उसके लक्षण भी भिन्न 
होते हे पर इस रोग का सही चित्र उपस्थित करना बहुत श्रावदयक नही 
हैँ क्योंकि सभी जानते हे कि सर्दी क्‍या हैं ! 

यदि सर्दी आखो में लग जाता हैं तो उनसे पानी गिरते लगता हूँ 
प्रौर रोशनी बुरी मालूम होती है । यदि माथे में लगती है तो सिर दर्दे 
हाने लगता है । यदि केवल नाक में लगती हूँ तो सर्दी लगते ही छोके 
प्राने लगती है भौर सिर दर्द करने लगता हूँ । यदि सिर दर्द न भी हुआा 
तो शरीर में थकान और सुस्तो जरूर छा जाती है | इलेष्मिक कला लाल 
होकर सूज जाती हूँ । पहले नाक से पानी-सा वहता हैं, जिससे जलन 
होती है भर फिर वह गाढा श्रौर पीला-सा हो जाता हूँ । जब सर्दी जोर 
पै लग जाती है तब नाक बद हो जांती है भौर आझ्लाखो से आसू चू-चूकर 
गलो पर बहते रहते है । 

सर्दी लगने पर श्राण-शक्ति बहुत क्षीण हो जातो है और कभी-कभी 
ग्रे बिल्कुल ही काम नहीं करती भौर क्योकि हमारी ब्राण-शक्ति 
। स्वाद का बहुत श्रधिक सबंध है इसलिए जब तक सर्दी माथें में 
गगी रहती हैं भोजन में बहुत कम स्वाद मिलता हैँ । कभी-कभी सर्दी से 
ग़क ऊपर से छिल जांती हैं और इलैष्मिक कला इतनी सूज जाठी हूँ कि 
|क से सास लेना अ्रति कठित और कभी-कभी ध्रसमव हो जाता हैं | 
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कठनली में सर्दी लग जाने पर खासी भ्राती हैं। छाती में लगने पर 
सास छेते समय कष्ट होता है तथा खासी जोर जोर से श्रती है श्रौर कफ 
निकलता हैं । 


गले में सर्दी लगने से कर्ण-नलिका थोडी या पूरी तरह रुध जाती 
हैं इसलिए इस समय श्रक्सर लोगो को कम सुनाई देने लगता हूँ । 


जब सर्दी जोरो की लग जाती हैं तब प्राय सिर दर्द हो जाता हूँ 
शौर भ्रग-प्रग में, खास तौर से कमर में, दर्द पेदा हो जाता हैं। पहले 
कुछ ठडक-सा लगती हैँ और फिर ज्वर ही जाता है। पर यहु ज्वर 
अक्सर हलका रहता है | पाचन-प्रणाली की हालत इस समय वही हो 
जाती है जो हलके ज्वर के समय रहती है अर्थात्‌ पाचक-रस एवं मल 
सरकने के लिए चिकनाहट निकालने वाली ग्रथियों से रस बहुत थोडी 
मात्रा में निकलते हें । यही कारण है कि ऐसे समय कब्ज उत्पन्न हो 
जांता हूँ भोर भूख चली जाती हू । 

सर्दी का निदान बहुत सरल है । इस रोग का निदान रोगी स्वयं 
कर लेता हैं । 

इसे रोग की चिकित्सा यदि उचित की जाती है तो रोग ज्षीघत्र चला 
जाता हूँ । यदि चिकित्सा ठोक न हुई, जैसा कि अवसर होता है, तो सर्दी 
सप्ताहो भ्रौर महीनो तक चलती है भौर ऐसे रोगो को जन्म देती है जो 
जान ही लेकर छोडते है । जिन लोगो को सर्दी-जुकाम अक्सर होता 
रहता हैँ उन्हें ये रोग यदि टिके रहे तो निमोनिया और यधथ्ष्मा श्रासानी से 
हो जाता है। जब इवास-प्रणाली की इलैप्मिक कला में शोथ बना रहता। 
हैं तो उसमे रोग लगना आसान होता है । 


- जब सर्दी की चिकित्सा नही की जाती तब प्राय जुकाम हो जाता. 
है। जिन्हे वार-वार सर्दी लगती रहती हूँ उन्हें अक्सर जीर्ण जुकाम, 


जीर्ण ब्रोकाइटिस प्रथवा बवास-सवधी कोई दूसरा जीर्ण रोग हो 
जाता हूँ। 


4 -थद ४ 
सदी की चिकित्सा 

साधारणतया सर्दी की चिकित्सा में दवा दी जाती हैं और इसका 
प्रभिप्राय यह रहता है कि इलेष्मा का भ्राना रुक जाय श्रौर खासी आना 
बद हो जाय | इस प्रकार की चिकित्सा गलत है, इससे रोगी के स्वास्थ्य 
को वहुत हानि पहुच सकती है एवं उसकी मृत्यु तक हो सकती हैँ । यदि 
शरीर में इतना विष भर गया है कि वह प्पने स्वाभाविक रास्तो से 
नही निकल पाता तो सही रास्ता यह हैं कि शरीर ही की चिकित्सा 
को जाय कि उसका श्रत्यधिक मात्रा में विष वनाना रुक जाय और 
उसमें इकट्ठी गदगी निकल जाय । जिन दवाओ से इल्ेष्मा का झाना 
रुक जाता हूँ वे इलैष्मिक कला में सकीचन पेदा करती हे और विष 
शरीर के अन्दर बद हो जाता हैं । जद वह निकल नही पाता तो निरचय 
ही शरीर में यहा-वहा कोई उत्पात खडा करता है। मेला शरीर अपने 
कार्य को श्रच्छी तरह नही कर सकता भौर जब वह झपनी अस्वाभाविक 
दशा का प्रदर्शन एक रीति से करने मे रोका जाता हूँ तो वह दूसरा 
रास्ता पकडता हूँ । 

सर्दी को दवानें के लिए आजकल डाक्टर किसी न किसी रूप में 
कुनेन या भ्रफीम देते हैं । इत दोनों दवाओं में कुनंन तक कुछ गनीमत 
हैं, पर इससे विद्येप लाम नहीं होता और कभी-कभी इसके प्रयोग 
से लोगो की श्रवण-शक्तिति में नुकसान पहुच जाता है। श्रफीम से 


न २४ है 


वनी दवाझो से श्वास-प्रणाली से सबधित श्लैण्मिक कला से ही एलेप्मा 
निकालना नही रुक जाता वरन्‌ वह पाचन-प्रणाली की इलंपष्मिक 
कला से भी निकलना बद हो जाता हें फलत ऐसे रोगी को जोयो 
ही कब्ज रहता हैं वह श्रौर भी दढ हो जाता हैँ श्र शरीर की गदगी 
शरीर में ही वद रह जाती हैँ) सर्दी की दवाश्नो फे साथ-साथ दम्तावर 
दवायें भी दी जाती हैं। इनसे आातों को श्रच्छी तरह साफ हो जाना 
चाहिए पर जब त्तक अफीम दी जाती है आते साफ होने का नाम 
नही लेती । 


भ्रव तक मेने साधारणतया सर्दी की जो चिक्त्सा की जाती है 
उसका वर्णन किया हूँ श्रौर यह चिकित्सा लाभदायक सिद्ध नहीं होती । 
अब में इस रोग की प्राकृतिक चिकित्सा बताऊग्रा जो सत्य हैं। इससे 
रोग जाता हूँ ओर उसमें कोई बखेडा पैदा नहीं होता । 


इस रोग की समुचित चिकित्सा हूँ सारे शरीर का परिशोधन करना | 
जब सर्दी लगे उसी वक्‍त कोई रेचक श्रौषधि ले छेनी चाहिए और सिर्फ 
ग्रमें पाती का एनिमा लेकर झातो को साफ कर देना चाहिए और यह 
क्रिया, जब त्तक सारा कचरा निकल कर पेट साफ ने हो जाय, दुहराते 
रहना चाहिए | पर विरेचन के लिए कडी दवा नही छेनी चाहिए । 
इसके लिए रेंडो का तेल, मिल्क आफ मेगनेशिया, साइटेट आफ 
मेगनेशिया कोई भी रेचक नमक, मिनरल वाटर, कंसकार।, साग्राडा 
सी कोई भी साधारण दवा ली जा सकती हैं' । 


फार्य-भार से दवां हुई इलैप्मिक कला को फुर्सत देने के लिए एव 
त्वचा के कार्य में तेजी लाने के लिए जितना गरम पानी सहा जा सके 


. इन विदेशी दवाओ के बदले एक तोला सनाय कौ पत्ती पाव मर 
पानी में उबाल छानकर एवं तोला भर शहद मिलाकर ली जा सकततो 
है । वही काम करेगी । यह मात्रा एक भोढ व्यक्षित के लिये है। पअ्रनु० 


२५ 
एनिमा लेने को विधि 





[ एनिमा लेने की विधि बहुत ही सरल है। किसी तख्ते या 
खाट पर लेट जाइए, पंताना सिरहाने से चार इच ऊचा रहे । इसके 
लिए इस तरह का तस्ता खासतौर से बनवाया जा सकता हूँ, या 
पंताना ईंट या किसी खास चीज की मदद से ऊचा कर दिया जा 
सकता है । जमीन पर भी लेटकर एनिमा लिया जा सकता है । 
एनिमा का पान्न लेटने के स्थान से तीन फीट की ऊचाई परे सेर, 
डेढसेर गूनगुना गरम पानी भरकर टाग दीजिये श्र चित लेटकर पानी 
मलद्वार से अदर जाने दीजिए । पैरो को सीधा न रखकर जरा उकड्डू 
खीच लेने से एनिमा लेने में सहुलियत रहेगी । एनिमा लगाने के पहले 
थोंडा पानी बाहर निकाल दीजिए ताकि ट्यूब में यदि हवा हो तो बाहर 
निकल जाय और जाना जा सके कि पाती का प्रवाह ठीक हूँ । पानी चढ 
जाने के वाद तीन-चार मिनट रुककर शौच जाना चाहिये । छौच जाते 
वक्‍त पानी और मल को अ्रपने झाप निकलने दिया जाय । उसे निकालने 
के लिए जोर न लगाया जाय श्रन्यथा पानी का प्रवाह नोचे होने के 
बजाय ऊपर कोहो जायगा और पेट ठीक साफ न हो सकेया । | 


२६ 


दे न न 
उतना गरम पानी आ्रादमकद ठव में भर कर रोगी को उसमे लटनां 
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चाहिए । इस प्रकार का स्तान वह बीस मिनट से लेकर एक घठे तक 
कर सकता हैँ । जिस कमरे में यह स्तान किया जाय उसमें शुद्ध हवा 
श्राती रहे श्रौर रोगी इच्छानसार ठडा यां गरम पानी जितना पी सके 
पीता रहे | गरम पानी पीने से पस्तीना जल्द श्राता हैं श्रत ठडे पानी 
की वनिस्वत गरम पानी पीना भ्रच्छा है। यदि पानी में रोगी को चक्कर 
या बेहोशी श्राने लगे तो रोगी की ठंडा पानी पिलाना चाहिए | ठड़े 
पानो में भिगोया हुश्रा कपडा सिर मौर माथे पर रखना चाहिए । इस 
स्‍्तान के बाद रोगी को सूती, पर अच्छा हो कि ऊनी कपड़ो से अ्रच्छी 
तरह ढककर तव तक लिटाए रखना चाहिए जब तक कि पस्तीना आना बद 
न हो जाय । उढाने के लिए ऊनी कवल श्रच्छे हैं। पसीना श्राना बंद 
होने के वाद बदन को श्रगोछें से श्रच्छी तरह रगड-रगड कर सुखा देनां 
चाहिए या पहले शरीर को गीले कपडे से पोछ़कर तव सुखाना चाहिए 
और इसके वाद सात-पश्राठ घटे तक लेठे रहना चाहिए । 


यदि यह क्रिया गारम में ही कर ली जाय तो सर्दी का जोर टदट 
जाता हूं भौर न वह श्रघधिक कष्ठ दे पाती है और न देर तक चलती ही 


हैं। जितनी ही जल्दी यह क्रिया कर ली जाय उतना ही इस क्रिया का 
असर तेज होता हैं । 


जो इस तरह के गरम नहान के वजाय ठक्किश बाथ, या देर 
तक भाप नहाने लेना चाहे ले सकते हैँ या गरम कमरे रहकर 


२७ ? 


पसीना निकालना चाहे तो निकाल सकते हे । इन सारे स्नानों का एक 
ही कार्य है --रवत-मचालन सम करना, त्वचा तक झधिक रक्‍षत पहुचाना 
एवं पसीना लाना । जो भी स्नान लिया जाय अच्छी तरह लेना चाहिए 
शोर भरीर में गर्मी दर तक लगने देनी चाहिए ताकि पसीना जोरी से 
वह चले | यदि निम्नोनिया का आक्रमण हुआा हो द्वो भ्र्थात्‌ निमोनिया 


१ लेसक से आदम्कद टव में गरम पानी भरकर सोने को धांत 
कहो हूं, उसका प्रयोजन शरीर से पप्तीना निकालना हुँ । यही फाम भाष 
नहान द्वारा भी होता हूँ । पर इन दोनो प्रकार के नहानों का सुभीता 
न हर घर में हो सक्ृता हैं न हर जगह । शरीर से पसीना निकालने 
की एक सरल रीति हूँ पैरों का गरम नहान | इसके लिए वाल्दी में या 
फिसी चोडे मुंह के दर्तेन में इतना पानी भरता चाहिए कि उसमें पंर 
रखने पर पानी टखने हे नीचे तक ञ्रा जाय । अब किसी करर्सी या मोढे 
पर चैंढ कर पानी में दोनों पैर डाल दीजिए और मोटा कवल ओढ़ 
फर पाव डे पांव पिया जा सकने लायक, गरस पानो पीकर इस प्रकार 
चैठिये कि पानी का वर्तेन भी कबल के भीतर श्रा जाय। वाल्टी का 
पानी सहने लायक ग्रम रहेगा श्रौर ज्यो ज्यों चह ठडा होता जाय 
बाहटी मे थोडा पानी निकालकर शअभ्रधिक गरम पानी डालते जाय । 
यह क्रिया पन्दह-चीस मिनट चले । इतने समय में दो-तीन बार श्राध- 
आध पाव गरम पानी और पीना चाहिए । यदि सारी क्रिया ठीक तरह 
की गई तो पर्तीना श्रासानी ते वह चलेगा । 


गरम पानी में पैर रखने पर कई लोगो को सिर पर गरमी मालूम 
होती है एवं चक्कर सा आने लगता है | इससे बचने के लिए इस क्रिया 
के श्रारम्भ मे ही ठडे पानी से भीगा कपड़ा (निचोडकर) सिर पर 
रखना चाहिए और दीच-बीच में इसे बदरते रहना चाहिए । पसीना 
निकलने के वाद वे सारी वातें करनी चाहिए जो लेखक ने गरम पानी 
के स्नान के बाद करने की कही हैं । अनुवादक । 


र्८ 


हुए कुछ घटे ही हुए हो तो यदि इस प्रकार के किसी नहान से पसीना 
खूब अच्छी तरह वहा दिया जाय तो निमोनिया का आक्रमण रुक जाना 
सभव हूँ । 

कुछ लोग सर्दी लगने पर किसी चिकनी चीज को गरम करके छाती 
पर लगाना पसद करते हूँ । ऐसा करना गलत नही हैँ । तेल लगाने की 
सही रीति यह हैँ कि गरम तेल में कपड़ा भिगोकर निचोड छेना चाहिये 
ओर उसे छाती के चारो झोर लपेटकर उसकी गरमी बनाए रखने के 
लिए उस पर सूखा कपडा लपेट देना चाहिए। तेल इतना गरम न 
रहे कि रोगी का बदन जल जाय । गरम पानी अथवा गरम हवा की 
बनिस्वत गरम तेल से जलने का अधिक डर रहता हैं। गरम प्रयोग 
केवल एक ही श्रर्थ के लिए किये जाते है कि गरीर की ऊपरी सतह 
गरम हो जाय एवं उसकी गर्मी बनी रहे ताकि रोम कृप खुल जाय भौर 
पसीना वह चले। बस शरीर से किसी तरह पसीना निकालना चाहिए, 
पसीना निकालने की रीति का बहुत महत्त्व नही है । 


इस प्रकार पसीना निकालना साधारण सर्दी मे भी बहुत लाभकर 
होता है पर जब तक कष्ट बहुत बढ नही जाता लोग ऐसा कोई प्रयोग 
ग्रक्सतर नही करते ! 

निश्चित रूप में लाभ प्राप्त करने के लिए जब त्तक कि ज्वर 
ने चला जाय एवं सास छेने की कठिनाई दूर न हो जाय कुछ भी न 
खाना चाहिए । 

यह अचूक भौर ज्ीध्र लाभ करने वाली चिकित्सा श्रासानी से 
समझ में श्रा जाय इसके लिए में इसे फिर से एवं त्तरतीव से लिखूंगा । 
याद रहे कि नियमों का श्रक्षरश पालन करना आवश्यक हे । 


१--सर्दी की तरफ से कभी लापरवाह मत रहिए । जब भी सर्दी 


के श्रारभिक लक्षण जुरू हो अपना परिचित रेचक काफी मात्रा में 
लेकर पेढ साफ कर लीजिए । 


२५९ 


२--गुनगुनें गरम पानी का एक एनिमा भी जरूर लीजिये | 

३--काफी गरम पानी से भरे टव में देर तक लेटिये ताकि शरीर 
से पसीना खूब निकले । यदि आवश्यकता हो तो गरम पानी में पूरे 
घटे भर भी लेट सकते हे । 

४--स्नान आरभ करने के पहले गरम पानी जितना पी सकें पी 
लीजिये और पानी मे लेंटे-लेटे भी समय-समय पर थोडा-थोडा पानी 
पीते रहिये । 

५--स्नान के वाद ऊनी कपडे झोढकर तब तक लेटे रहिये जब 
तक कि पसीना निकलना बंद न हो जाय। फिर गीले कपडे से सारे 

/ शरीर को अगोछने के वाद उसे सूखे तौलिये से रगड-रगड़ कर सुखा 

लीजिये या सू्खे तौलिये से केवल सुखा लीजिये या सूखे तौलिये से शरीर 
को सिर से पैर तक केवल रगड़ डालिये | 

६--अवब झाराम मे ६-८ घटे तक अपने विछोौने में लेटे रहिए । 
जहा लेटियें वहा स्वच्छ हवा आती रहनी घाहिए पर उंडी हवा के 
भोके प्रापफे शरीर पर नही लगने चाहिए । 

७--जब तक गर्दी श्रच्छी न होजाय कुछ भी न खाय | जितने 
नींव चाहे चूसें या नीवू का रस पानी में मिलाकर पियें पर इसमें चीनी 
का प्रयोग न करें। कोई भी चीज़ द्रव हो या ठोस, न खाय । केवल पानी 
पियें श्रौर 5च्छा हो तो उसमें नोवू मिल्ला लें या केवल नीवू चूस लें। मुझे 
प्राणा है कि मेरे पाठक समझ गये होगे कि उन्हें कुछ भी खाना-पीना 
नहीं है । वे केवल इच्छा भर जल पी सकते है । 

८--भझावश्यकता हो तो रेचक श्रौषधि श्रौर एनिमा का प्रयोग 
फिर करें ताकि पेट साफ गहे। यह नियम बहुत भ्रावश्यक हूँ । 

सर्दी लगते ही यदि उपरोषत रीति से चिकित्सा को जाय तो प्राय 
प्रत्येक रोगी की सर्दी चौबीस घटे में जड से जानी निश्चित हैँ पर इन 
चौवीस घटो में कुछ भी खाना नहीं चाहिए। सर्दी के प्री तरह जकड़ 
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लेने के वाद भी इस चिकित्सा द्वारा उमसे मुक्ति पाई जा सकती हैं । पर 
जो जितनी ही श्रपनी सर्दी चलने देंगे श्रीर वाद को चिकित्सा करेंगे 
उन्हें उत्तनी ही श्रधिक देर तक चिकित्सा चलानी पडेंगी । 

सभवत यह चिकित्मा कुछ लोगो को कठिन प्रतीत हो श्रौर 
शायद कठिन है भी यह पर सर्दी होते ही यदि यह की जाती हैं तो 
निदचयात्मक रूप से हमेशा सफल होती हैं। यहा बताई गई चिकित्सा 
करके एक दिन में या हृद-मे-हद दो-तीन दिन में स्वस्थ होजाना शच्छां 
है या प्रचलित चिकित्म। में सप्ताहो और महीनो सर्दी का कप्द पते 
रहना | इन दोनो विधियों मे आपको जो सुखकर प्रतीत हो वह चुनिए । 

जो पहली चिकित्सा करेंगे, जब तक सर्दी नहीं चली जायगी, कुछ 
नही खायगे । यदि सर्दी लगते ही उसकी चिकित्सा की जाय श्र बताये 
गये नियमो का अक्ष रण पालन किया जाय तो नर्दी जाने में त्तीव दिन से 
तो शायद ही कभी अधिक लगते हें। यह चिकित्सा एक परिशोधक 
क्रिया हैं, इसमें श्रातो, त्वचा और द्वास-प्रणाली को साफ करना होता 
हैं और इस प्रकार रक्त भी शुद्ध हो जाता हैं । 

सर्दी के विपय में दिये गये आदेश यहा वार-वार दृहराये गये है 
पर यदि पाठकों को रोगियों के सबंध में कुछ भी अनुभव होगा तो 
वे मुझसे इसके लिए किसी प्रकार की ऊंफियत तलब नहीं करेंगे। में 
श्रपती इस गलती के लिए क्षमा मागने के वजाय उसे सूत्र रूप में एक 
बार फिर दुहरा देना उचित समभतता हू 

सर्दी से मुक्षित पानें की सर्वश्रेष्ठ विधि यह हैँ कि रोग होते ही 
चिकित्सा की जाय, शरीर से खब पसीना निकाला जाय, पाचन-प्रणाली 
को साफ कर दिया जाय, इच्छा भर बल्कि उससे भी कुछ भ्रधिक ही 
पानी पिया जाय और जब तक सर्दी चली न जाय कुछ भी न खाया 
जाय। ये थोडे से सुत्र इस पुस्तक के मूल्य से कई गना मूल्यवान हैं 


्रौर यदि इनके श्रनुमार चला जाय तो प्रतिवर्ष हजारों की जान बचेगी 
>इसमें कोई सदेह नहीं हूँ । 





३--दविन में दो बार रमीला फल साथ और तीसरे वक्‍त फेव्ल 
टैप पीए या दघ और दोस्ट या फुलका ले । 

४--रिन में एक बार रसोौला फल साथ, दुसरे वषत पकी हुई 
स्मीमी तरबारिया प्रौर कच्ची तसरकारियों का सलाद और तीसरी बार 
टेस्ट था फुलका प्रौर दइध । 

पर जो जोग सर्दी लगी रपट्ने की श्रवस्था में याते हें वे श्पने रोग 
की उचित चितित्सा नहीं करते | यह श्रांदत श्रच्छी नहीं है। सही बात 
यह हू कि सर्दी जगते ही साना बद कर दिया जाय और जब तक सर्दी 


* ७9५ 
# 4. %. ६ ७, 
सदा से कस बच 
सर्दी होना धावश्यय नहीं है । जो घाहते है कि उन्हें सर्दी न हो वे 
सी में उप सपते हैं । म्याम्ब्य के नियमों सो जानकारी एवं उनके 
प्रनुमार बगल सकने फी इच्छा-गवित, फैबल ये दो चोजें श्रापको हमेशा 
सर्दी में बनाये चसहेगी। दइच्छाओआपवित तो भापको अपनी ही लगानी 
पडेची वर स्थास्थ्य के नियम प्रापको में बता सकता ह शोर सो भी 
इसने सरल डग से जिये स्कूल में पढ़ने याला बच्चा भी समके सके । 
इस नियमों फो प्राप ग्रहण फरें भ्रयवा उन पर कोई ध्यान न दें यह 
प्रापपी ४सठा पर निर्भर हूं 
जौ लोग साली जगह में र/ते है. एवं सादा जीवन व्यतीत करते 
उन्‍्ह प्राय पभी सर्दी नहीं होती। यह फेवल सुसभ्य कहे जाने वाले 
प्राणियों का रोग हैं। सर्दी होने का श्र्थ यह है कि हमारा जीवन बहुत 
प्रधिफ ध्रस्वाभाविक एवं प्रप्राकृतिक हूँ श्र प्रच्छा स्वास्थ्य प्राप्त करने 
के लिए हमें भपने जीदन फो प्राकृतिक बनाने की ज़रूरत हूँ | चल्तियें हम 
प्रदृत्ति की पुस्तक के पन्‍ने उलटे भौर उनसे कुछ साधारण नियम सीखें 
जो हमे सर्दी से तो बचायेगे ही दूसरे रोगो से भी मुक्त रखेंगे । 
१--प्रकृति फै प्रागण में रहनेवाला व्यवित एटी चोटी का पसीना 
एक फर देता हूँ तव उसे उसकी रोटो मिलती हैँ । इसका श्र यह है 
कि उसे बहुत अधिक शारीरिक श्रम करना पडता हैँं। मेदान भौर 
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जगलो में फिरने हुए पशुओं का शिकार करने के लिए उसे भपनी बुद्धि 
को ही तीक्षण नही रखना पडता था वरन्‌ उसे भूखो मरने से बचने के 
लिए कसरत द्वारा अपने शरीर को लचीला भी बनाए रखना होतां था | 
जब उसके शरीर के जीड कडे पड जाते थे तो उसके कार्य की गति 
धीमी पड जाती थी, कार्य में ढीलापन झ्राने पर भोजन नहीं मिलता था 
जिसके अ्रभाव में वह धीरे-धीरे मर जाता था। शभ्रादि काल में लोग 
कमजोरों एवं अपाहिजों को भ्रक्सर मर जाने देते थे क्योकि पृथ्वी पर 
उनके लिए कोई कार्य शेष नही रह जाता था । 


मनुण्य-जाति फो आरम में जो इस प्रकार की शिक्षा मिली उसका 
'फल यह हुआ कि उसका शरीर इस प्रकार का बन गया एवं उसके 
कार्य इस तरह व्यवस्थित हुए कि श्रव अपने को स्वस्थ रखने के लिए 
उसे अपने शरीर से मिहनत लेनी ही चाहिए । 


इसलिए सर्दी से--एवं सभी रोगो से--वचने के लिए पहला नियम 
है नियमित व्यायाम । जो शहर में रहते हूं उन्हे नित्य खुले में दो-तीन 
मील टहलने के अलावा सवेरे भ्ौर रात को (सोने के पहले) पाच-पाच 
मिनट था श्रधिक समय तक खूब कठिन कसरत करनी चाहिए । जो 
भ्रपने हाथो से किसी विश्ञेप प्रकार का कार्य करते है उन्हें कुछ हाथ की 
विद्येप कसरत करनी चाहिए कि उनका हाथ एवं उनका घरीर दुरुस्त 
हालत में रहें । कार्य श्रौर व्यायाम दो विभिन्न वस्तुए है । 


२--हमने श्रमी यह जाना है कि मनुष्य को आ्रादिकाल में काम 
करना ही पडता था भ्रन्यथा उसके लिए मृत्यु भ्रवद्यंभावी थी | उसका 
काम था शिकार। और छिकार के लिए दौडते-धृपते समय उसे छुद्ध 
वायु में गहरी सासे लेनी पडती थीं । उस समय की स्त्रिया भ्रपनी छाती 
को न चोली से कसती थीं और न कमरवद से कमर झौर नितंव ही 
कसकर बाघती थी श्रत वे श्रपने घनी--पति--के समान छुद्ध वायु में 
गहरी सासें ले पाती थी। गहरी सासें लेने की तो उस समय चाल ही 
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अ्रध्ययन्न किया हैं। यदि हम अतीत से किसी पूर्वज को लाकर खड़ा 
कर सकते तो अधिकतर लोग तो उसे बहणशी ही कहते श्रौर कभी अपने 
को उसकी सतान मानने को तेयार न होते । श्रव यह रिवाज नही रहा 
कि अपनी प्रियतमा को पीट-पीट कर उसे श्रपनी इच्छानसार चलाया 
जाय एवं मार खाते-साते जब वह वेहोश हो जाय तब उसे अपने घर 
छसीट कर लाया जाय । किसी भी अ्रच्छे कुटुब में खुले श्राम यह चीज 
नही हो सकती । पर भ्रन्वेषक बताते हे कि पुराने समय में ऐसा करना 
बिलकुल उचित समझा जाता था । 


ऐसे मामलो में हम अभ्पने पुरखों की तुलना में उन्‍्त्रति करने को 
वाध्य है । पर श्राज की सभ्यता में, जो श्रपने स्वास्थ्य को ठीक रखना 
चाहते है उन्हें भ्रपने मानसिक विचार सतुलित रखने होगे । ऐतिहासिक 
उपन्यासो के पांचो द्वारा जो उत्तेजना ( बुरा स्वभाव ) प्रदक्षित को 
जाती है, उससे अब काम नही चलेगा। जो प्रपना स्वास्थ्य बहुत 
भ्रच्छी भ्रवस्था में रखना चाहते है उन्हे तीत्र श्रावेगों से बचना चाहिए 
एवं भ्रपना स्वभाव गभीर तथा शात बनाना चाहिए । जी हा, सर्दी से 
बचने एव श्रन्य रोगो से दूर रहने के लिए यह नियम आवश्यक है । 
असयत मानस शरीर के रोगी होने में सहायक होता हैं । 


५--भति प्राचीन काल में श्रावश्यक कपडे जुटा सकना लोगों के 
लिए श्रति कठिन था । पुरुष शायद हो कपडे पहनते थे श्रौर' स्त्रियों 
में श्राज जितनी भी नौची साया पहनने का चलन नहीं था। वे भ्राज 


की साया से बहुत नीची साथा जो ऊपर से भी बहुत छोटी होती थी 
पहनकर समाज में झानद से भा जा सकती थीं । 


श्राज हम कपडो से ढक-ढक कर अ्रपनी त्वचा की रक्षा करने की 
कोशिश करते हे फलत वह कमजोर हो जाती हैं भौर अपना कार्य 
श्रच्छी तरह नही कर पाती । पुराने समय में त्वचा शरीर की रक्षा 
करती थी, ठडी हवा, सूर्य की किरणे, वर्षा का पानी इस पर चोट 
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करते थे और इसे मजबृत वनाते थे एवं इसे भ्रपना कार्य करने के लिए 
उद्योप्त करते थे । त्वचा के मल-निष्कासन का कार्य श्राज भी वही 
है जो पुराने समय में था । पर जब त्वचा को लुकाया-किपाया जाता 
हैं, उसकी रक्षा की जाती हैँ | तव वह जैसा चाहिए वेसा काम नही 
करती । वह सुस्त हो जाती है भौर उसकी सुस्ती के कारण गंदगी का 
एक भाग शरीर के भ्रदर ही रह जाता है । 

इसवं दवा यह हूँ कि कपडे पहनते वक्‍त अवल से काम लिया जाय। 
कोई भी ऊनी कपडा त्वचा को न छए। कभी इतने कपडे न पहनिए कि 
त्वन्गा हमेशा गरम और पसीने से नम रहे । नित्य सारे शरीर को किसी 
खुरदरी चीज से (खुरदरां तौलिया, चमडे की ब्रश जैसी किसी चीज से ) 
एक बार जरूर रगडिए । 

६---सबसे आवश्यक नियम यह है कि उचित भोजन किया जाय। 
जा ठीक वही भोजन करते है, जो उन्हें करना चाहिए उन्हे सर्दी लगना 
असभव हैं। में चित खान-पान के सवध में स्थानामाव के कारण 
यहा विस्तार से न लिख सकूगा। पर यहा उत सभी आवद्यक बातो 
को जरूर वताऊगा, जिनके अनुसार चलने से सर्दी से बचा जा सकता हे । 

भोजन घीरे-घौरे करें भौर सभी चीजो को खूब चबावें भोजन को 
जल्दी-जल्दी निगल जाने की आदत छोडें | 

भूख से कम खाय । पेट भरने एवं उसके तनने के पहले ही खाना 
चद कर दें | 

ताजे फल और तरकारिया जितनी प्राप खाते हूँ, उनसे श्रधिक साय । 

सफेद मैंदा और सफेद चीनी आप जितनी खाते है उससे ये चीजें 
“कम खाय 

मैंदा के बजाय चोकर समेत भाटा धौर मकई तथा बाजरे की बनी 
नीजें खाय। 
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चीनी श्रधिक न खाकर उसके वजाय गृड, शहद, राव अथवाः 
फिशमिश, मुनकका, श्रजीर, खजूर, छुहारा एवं पके केले से मीठे 
फल खाय । 


अचार मुरब्बे एव डिव्वो में बंद खाद्यो के वजाय ताजे भोजन का 
व्यवहार कीजिए । 

यदि मास खाए विना न रह सके तो साधारण श्रवस्था में मास दिन 
में एक बार से श्रधिक नही खाना चाहिए | दिन में कई वार मास खाना' 
खास तौर से हलका--दिमागी---काम करने वालो के लिए रोग बुलाने से 
कम नहीं है। 

भोजन बिलकुल सादे तरीके से पकाया जाय और उसमे मिर्च, 
ससाले, तेल सिरका छोडकर उसे खराव न किया जांय। न उसमें श्रघिक 
घी दूध डालकर उसे भारी ही बनाया जाय | 

साधरणतया नित्य सादा भोजन किया जाय । मिठाई वगैरह रोज 
खाने की चीजें नही हे । इन्हे गाहे-बगाहे ही खाना चाहिए । 

कोई न कोई कच्ची चीज नित्य जरूर खाइए। इसके लिए ताजे 
फेल एवं मुलायम तरकारिया सर्वश्रेष्ठ हें। फल सभो कच्चे ही खाए 
जाते है, कुछ तरकारिया ऐसी जरूर है जो कच्ची हजम नही होती पर 
पातनोभी, पालक, गाजर, खीरा, ककडी, मूली, प्याज टमाटर मजे में" 
कच्चे खाए जा सकते हू । 

शहर के रहने वालो को दिन भर में केवल एक वार भोजन करना 
चाहिए झौर एक या दो वार नाइता करना चाहिए । जो काम तो हल्का 
करते है भौर दिन में दो-तीन वार भर-भर पेट खाते है, भ्रपने को 
वीमार बनाने के काय॑ में निश्चित रूप से लगे हुए है । 

एक वक्‍त के भोजन में गिनती की कुछ ही चीजें रहनी चाहिए । 
कई चीजो को एक साथ मिला-जुलाकर खाता प्रेश्राकृतिक है । पाचत- 
क्रिया को भी यह अच्छा नहीं लगता । और जब यह चीज कई दिनो तकः 
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चलाई जाती हूँ तो वह उसके विरुद्ध झ्रावाज उठाती हैँ, जिसका श्रथें 
है शरीर का रोगी होना। साधारणतया एक वार के भोजन में चार 
चीजो से श्रधिक नही रहना चाहिए । यदि श्राप एक बार में एक या दो 
चीजें ही खाकर सतुष्ट हो सकते हे तो यह और भी अच्छा हैं। यदि 
आपके भोजन में कोई भी एक प्रोटीन हूँ तो वह एक काफी हूँ । यदि 
भापके भोजन में कोई भी एक इ्वेतसारीय खाद्य है तो दूसरा ऐसा 
लादय रखने की भ्रावश्यकता नहीं । यदि आप यह नही जानते कि प्रोटीन 
और श्वेतसार कया हे तो कृपया इस पुस्तक के अत में दी गईं खाद्य- 
वर्गीकरण-सवधी तालिका देखिये । 

चलिए सर्दी से बचाने वाले नियमो का हम एक वार सक्षेप म 
दुंहरा लें-.. 

१ नित्य कसरत करो। 

२ सास गहरी लो । 

३ जितना जरूरत हो पानी ही पीझो । पानी में चाय, चीनी, वर्फ 
सी कोई चीज मिलाना ठीक नही है । 

४ चित्त को शात रखो । 

५ समुचित भोजन करो | 

हमने सारी बातें काफी सक्षेप में कह लीं, पर चलिए सर्दी से बचाने 
वाले उपायों को और भी सक्षिप्त करें | श्रव भ्राप केवल एक छोटा-सां 
वाक्य याद रखें । 


रहन-सहन उचित रहे । 
भोर तब शझ्रांपको न सर्दी होगी न कोई भ्नन्य रोग | 


दूसरा भाग 
९ ६ 
जीण 

जीयण जुकाम 
यहा में जानकर कुछ ऐसी बातें किर कहूगा जो सर्दी के सवध मं 
चताते समय कही थी पर उनमें से सभी आवश्यक बातो का समावेश 
यहा नही हो सकेगा । सर्दी भ्ौर पुराना जुकाम निदचय हो एक ही रोग 
के दो नाम है, उनमें कोई भ्रतर नही हैं। सर्दी कुछ दिन चलकर चली 
जाती हैँ जब कि पुराना जुकाम साधरणतया सालो तक चलता हैं श्रौर 
कभी-कभी जिंदगी मर भी। समय के इस भेद को यदि निकाल दिया 
जाय तो सर्दी श्रोर जुकाम विलकुल एक ही चीज हे । सर्दी के सबंध में 
पहले जो कुछ लिखा जा चुका हैँ उसे कृपों कर पढ लें। इससे श्रव 
जुकाम के सबंध में जो कहा जागगा उसे आप आसानी से समझ सकेंगे । 


भागे पुनरक्तियां भी आपको मिलेंगी पर ऐसा श्रावश्यक होने पर ही 
किया जायगा । 


जुकाम का भ्रलम कारण बताने को जरूरत नही हैं क्योकि सर्दी 
और जुकाम इन दोनों का कारण एक ही है। श्रत जुकाम का कारण 
जानने के लिए सर्दी के सबंध में बताए गए कारण पढने चाहिए । 


जीर्ण जुकाम प्राय. सभी को होता रहता है श्रौर कष्ट भी यह 
सभी रोगो से अधिक देता है । इसका फंलाव सभ्य जगत के समान ही 
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जुकाम रोग तो हैं पाचन एव रक्त सवधी पर केवल इसके लक्षण 
इलैष्मिक कला पर प्रकट होते हूं । हजारो आदमियो को जुकाम ने बहरा 
वना डाला--जुकाम के कारण पैदा हुए वहरेपन को चिकित्सा यदि कान 
के प्रदर की वनावट में फर्क पड जाने के पहले ही की जाय श्रोर उचित 
रीति से की जाय तो उसके ठोक होने की हमेशा पुरी सभावना रहती 
है। पर जब कान की बनावष्ट में गडवड़ी पैदा होजाती हूँ तब श्रवण- 
दक्ति का लौटना सभव नही होता । जिनका कान ठीक होने लायक 
होगा उन्हें केवल सिखाना होगा कि क्या और कंसे खाना चाहिए श्ौर 
कान स्वय ठीक हो जायगा । 

जुकाम दारीर के किसी भी भाग की इलेष्मिक कला में हो सकता 
हैं। में शरीर के विभिन्न श्रगों में होने वाल़े जुकाम को डाक्टर £किस 
किस नाम से पुकारते हे, बिना उन नामो की व्याख्या में उतरे केवल 
नामो की सूची देता हु । श्रसल में इन नामों का कोई विशेष महत्त्व 
नही है श्लोर यदि श्राप रोगो के नामो के वारे में विशेष उत्सुक नहीं 
हैँ तो श्रापको उनके बारे में विशेष खोज-बीन करने की जरूरत भी नहीं 
है । लीजिये नाम ये हूँ --ब्लेफ़ाइटिस ( 3]207277८& ), भ्रोटिटिस 
( (0४0७ ), हाईनाइटिस ( ॥२७॥7703 ), ब्रोकाइटिस ( 3707- 
टंगा05 ), गेसदाइटिस ( (3४5६६ ), कोलाइटिस ((०0६७), 
प्रोन्‍्टाइटिस ( 070८ध05 ) शौर सिसटाइटिस ( (?ए5ध5 ) | 
याद रखने की बात यह हूँ कि जुकाम, चाहे वह द्ारीर के किसी अग में 
भी क्यों न हो, एक ही है और इन भव्य नामो के भुलावे में आने: 
की जरूरत नही हूँ । 

जीणं जुकाम में इलेष्मिक कला या तो मोटी हो जाती है या पतली 
( दुबली, कमज़ोर ) ।” रोगी होने के ध्लारभ में वह अदर की झोर सेरः 
सूनकर मोटी हो जाती है शजौर तब इस पर रवेदार मास-ततु जम जाते 
हूं। इन मास-ततुओ में स्वभावत सकोच होता हैँ श्लौर यदि जुकाम 
बहुत बूरा हुआ तो यह सकोच वराबर होता रहता हैं जिसके कारण 
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नाक, गछे झौर फेफडे के श्रधिकतर रोग जुकाम से ही पैदा होते है । 
जुकाम के कारण आख श्ौर कान के भनेक रोग हो जाते हैं । 
मेरा ऐसा विश्वास हैँ कि इन तथ्यो को जानने के वाद ऐसा प्रत्येक 
व्यक्ति जो जुकाम से पाडित है इस गदगी से मुक्ति पाने को कोशिश 
करेगा । क्योकि जबतक जुकाम रहेगा, दूसरे वहुत से रोगो के होने का 
डर बना रहेगा । जिन्हे जुकाम रहता हैं उन्हे ब्लॉकाइटिस, निमोनिया, 
मियादी बुखार, अपेंडिसाइटिस-से बहुत से तीन्र रोग आसानी से हो जाते 
है । जुकाम के जाल से घरीर को मुक्त करना आसान है । भौर वच्चे तो 
'इस रोग से प्रानन-फानन में छुटकारा पा जाते हे । 
साधारणतया जवान आदमी का जुकाम कुछ सप्ताहो श्रथवा कुछ 
महीनो में श्रच्छा हो जाता हैँ । यो चिकित्सा श्रारभ करने पर जुकाम 
के सारे लक्षण बहुत जल्द ही शञात हो जाते हे पर शरीर का परिशोधन 
होने में काफी समय लगता है भश्रोर तभी जुकाम अच्छा हुआ समझा 
जाना चाहिए। रक्‍त जब तक शुद्ध नहीं हो जाता, विष की बडी-बडी 
मात्राओ को इलेष्मिक कला द्वारा निकालने की रक्त की बावश्यकता 
जब तक बद नहीं हो जांती, रोग पूरी तरह गया नही समझना चाहिए। 
कई वार वीस-वीस वर्ष से चले झाते हुए जुकाम के सारे लक्षण दो 
सप्ताह से भी कम समय में गायव हो गए हूँ पर लक्षणों के चले जाने 
से रोगी तो स्वस्थ नही हो जाता। पूर्ण स्वास्थ्य को प्राप्ति तमी समझा 
जांयगी जब घरीर का प्रत्येक अग विकारहीन एव स्वच्छ हो जायगा 
'-शौर इस कार्य में जवानो को भी कई महीने लग जाते है । 
चालीस पचास वर्ष भ्रयवा इससे भी पुराने जुकाम पर विजय 
प्राप्त कर सकना होता हूँ कठिन, पर विजय मिल सकती हैं । कठिनाई 
-यह हैँ कि इतने समय में जुकाम श्रादत में दाखिल हो जांता हैं भौर 
आदत छुडानी और छुटती दोनो कठिन होती हूँ । शरीर किसी तरह 
पुरानी आदतो को छोडना ही नही चाहता । जिनकी उम्र बहुत बढ गई 
है उनके लिए जुकाम से मक्ति पाने का यही उपाय हे कि स्वाभाविक 


ड्य 


०. 


दिन ब्यतीप काना शुरू करें। जब तक कि जुफाम से शरीर के ग्रवयव 
मे अधिक छक्षमिल्य्स्त ने होगये हो जुकाम के प्रच्छे होने की पूरी 
भ्राधा है । पदि घधरीर के झगो झा बहुत प्रधिक हाम हो गया हैँ तो उनका 
पूएतया नया हो सना वठिन हूँ, हा, उनमे सुधार हो सकता हूँ 
एवं उसमें योडा-बहुत नथापन भी भरा सकता हैँ । जुकाम के कारण भ्राए 
एम बहरेपन का, जो कभी भी प्रच्छा नहीं शो पाता, कारण यह है कि 
गाने यो बनावट में हास उनन्‍्पषत होगया है । 
पट्टा दरताप का प्रय यह है #ि उत्तम प्रपार का ढाचा निम्न प्रकार 
के दाप में घदत गया हू और घरीर फा साधारण नियम यह हूँ कि उसका 
था उसके फिसी प्रग ता हास / जाने के बाद उसमे उत्तम प्रकार के ठाचे 
में पश्थित नहीं क्रिया जाय सकता । यही कारण हूँ कि हृदय पर एक बार 
घर्षा दवा जाने के पाद उसके राग-मयत ट्रोने पर भी वह पहले को तरह 
दवपान नहीं बन पाना, क्षसिनग्रस्त स्नाय सुधघरकर भी पहले जैसा काम 
नहीं कर पाते, बढ़े में घाय था होगे हमेशा दाग ही बना रहता हू, यकुत 
कि ततु स्वस्थ हो जाने के याद भी पूर्व देका को प्राज्ण नहीं होते और 
इसलिए ध्लैण्मिक यसलरा की बनावट में फके श्रा जान के बाद वह विलकुल 
नई नहीं घन थाती । 
रोगनमम्नि का बड़े से घठा नियम जो जकाम एवं प्रन्य सभी रोगो 
के लिए समरानरूप से सही हूँ, यह है --यदि शरीर के कार्य में शिधिलता 
था गई है तो उवित विकित्ता द्वारा रोगन्मुमित समव हूँ पर यदि शरीर 
का दाचा हो क्षति-युयत हो गया हूँ तो उसका रोग से पूर्णतया मुक्त हो 
सता झसमथ हू 
पर जीणं जुकाम के प्रधिवतर रोगी श्रच्छे ही सकते है भ्रौर खराव- 
सेल राव रोगी को भौ उसकी दर्लणष्मिफ कला की वनावट में गडबडी 
उन्पन्त होजाने के घायजद भी बहुत आराम पहुचाया जा सकता हू । 
। भ्रौपधिया लोगो को धोसा देने एवं फसाने की एक तरकीब हूं। 
उनसे जुकाम का कमी कोई रोगी भ्रच्छा नहीं हुआ, न होगा | बाजार 
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म जुकाम अच्छा करने की कई दवाए बडे शभ्रभिमान के साथ बेची जाती 
हैँ | मेने कई वर्षों से इन दवाओं की शोर कोई ध्यान नहीं दिया, पर 
में यह जानता हु कि इनमें श्रवसर ऐसी नझ्नीली चीजें रहती हे जिससे 
इनके प्रयोग करने वालो को इनके उपयोग की झादत पड जाती 
हैं । इलैष्मिक कला मे इल्ेष्मा का श्राना कोकेन (८0८थ॥), 
मॉरफिन (7707777 ) , एट्रोपिन (४:ए८0०77), भादि ऐसी श्रतेक 
डवाए है जिनका उपयोग कर रोका जा सकता हैं। पर ऐसा करना 
“निरी मू्खता है। इनके प्रयोग की ऐसी झादत पड सकती हैँ कि उनके 
"भ्रयोग की इच्छा को रांगी रोक ही नही सकता । ये औषधिया शरीर 
की ग्रथियो से रस एव शरीर के विष का बाहर निकलना रोककर 
अ्रनेक भयानक रोग उत्पन्न कर सकती हुँ जुकाम में इलेष्मा का भ्रधिक 
निकलना रोग नही हैँ, यह केवल इस बात का चिह्न हैं कि शरीर का 
रक्त बहुत विकारपूर्ण होगया है। जरा सोचिए तो सही कि ब्लैष्मिक 
कला पर जरा-सा कोई मरहम लंगा देना अ्रथवा उसे पिचकारी से 
घोकर कहना कि हमने जुकाम अश्रच्छा कर दिया कितनी बडी सूर्खता 
हुँ! रोग के लक्ष णो से लडने से लाभ ? रोग को श्रच्छा करने के लिए 
उसकी जड तक पहुचना चाहिए शर उसके कारण श्रथवा कारणो को 
मिटाकर तब स्वास्थ्य-लाभम की आध्षा करनी चाहिए । 
तव दवाओ से यह उम्मीद क्यो करते हूँ कि वे रोग को मिटाएगी 
“और उनके खरीदने में श्रपने पसीने की कमाई का पैसा क्‍यों फेंकते हैं ? 
जब कि उनसे किसी लाभ की तनिक भी श्राशा नहीं है । कुछ झौपधिया 
'एसी जरूर हैँ जो क्रापको कुछ लाम पहुचा सकती हूँ पर रोग के कष्ट 
को कम करने एवं रोग से मुक्त करने में बडा झतर है। 
जुकाम से मुक्ति पाने की एक ही अ्रचूक चिकित्सा हैँ भौर वह है 
उचित रहन-सहन । पर चलिए जरा रोग में श्राराम देने वाले उपायों 
'पर भी थोडा ध्यान दे लिया जाय । 
आख आ जाने पर धीरे-धीरे प्रात की पलकों को साफ पानी से 
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अथवा पानो में जरा-सा बोरिक एसिड मिलाकर घोना चाहिए । आखो 
में तेज दवा कोई भी मत डालो, उससे आ्राखो की इलेष्मिक कला को 
नुकसान पहुच जाने का डर है। यदि आखो का कष्ट बहुत अ्रधिक है 
'तो उन्हे तेज रोशनी से भी वचाना चाहिए । 
नाक में जुकाम होने पर भौर खास तौर से रूखे प्रकार का, जिसमें 
नाक के श्रदर पपडी पड़ती रहती है, कोई चिकनी चीज हलकी 
पपिदकारी से नाक के अंदर छिडकती चाहिए या वहा कृमि-विहीन सफेद 
चैसलीन या नारियल का तेल अ्गुली से चुपड देना चाहिए, इस फाम 
में कपूर का भी प्रयोग किया जा सकता हैँ । किसी हलकी-सी कंमि- 
साशक झौपधि से नाक घोया भी जा सकता हैँ पर वह दवा ऐसी नहीं 
'होनी चाहिए जिससे नाक की इलैष्मिक कला में जलन उत्पन्न हो जाय। 
जुकाम होने पर कुछ लोग नाक से नमक मिला हुभा पानी भी सुरकते 
है। इस विधि से नाक अवद्य साफ होती है पर यदि यह क्रिया बार- 
चार की जाय अ्रथवा पानी में नमक की भात्रा श्रधिक रहे तो एलैष्मिक 
कला को यह क्रिया कडा बना देती है एवं सुखा भी देती हैँ भोौर इस- 
लिए इस विधि से हम भ्रापको बचाना चाहते है । थोडा-सा खाने वाला 
सोडा यदि पानी में मिला लिया जाय तो नाक को धोने का एक अच्छा 
घोल तैयार हो जाता है । 
जुकाम की वजह से बहरापन आए यदि थोडे ही दिन हुए हों वो 
गछे पर पानी की गीली पट्टी का व्यवहार करना चोहिए | एक कपडे 
कौ ठडे पाती में भिगोकर केवल इतना निचोडिए कि कपडे से पानी 
चूना चद हो जाय, इसे गले के चांरों ओर लपेटने के बाद उस पर एक 
सूखा ऊनी कपडा लपेटकर तीस-चालीस मिनट तक रहने दीजिए। यह 
पट्टी दिन में कई वार वाधी जा सकती है। इससे गला साफ होगा, 
कर्ण-नलिकाए साफ होगी जिससे अ्रवण-श्क्ति बढ़ेगी । 
गले के जुकाम को शात करने के लिए नित्य सवेरे आधे नत्तीबू का 
रस पानी में मिलाकर पीना चाहिए । इस पानी में चीनी मिलाकर 
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उसका दर्वंत मत बनाइए | जिनके नाक और गले में जुकाम बना रहता 
हैं वे नीवू का रस मिले पानी से कुल्ला करके श्रपना मुह भ्रच्छी तरह 
साफ कर सकते है । 

यकृत का जुकाम होने पर नीवू का रस मिला हुश्रा पानी पीने से 
लाभ होता है। 

ऊपर बताई गई विधियो से जुकाम चला नही जायगा, केवल 
इतना ही होगा कि रोग के स्‍थान की उचित सफाई होगी और कुछ 
आराम मिलेगा प्रत्येक आदमी को रोग के लक्षणों से नही रोग से 
मुक्ति पाने की कोशिश करनी चाहिए श्ौर यह मुक्ति उचित रहन-सहन 
से ही मिल सकती हैं । 

कुछ देर के लिए लक्षणो को ज्ञात करने के लिए श्रौपधि का 
व्यवहार किया जा सकता है पर अच्छा यही हूँ कि उनसे दूर ही रहा 
जाय । वे कुछ लाभ घथो पहुचाते नही, उनसे नुकसान पहुचने की 
ज्यादा सभावना रहती हैं । 


$ २ ६ 
जीण जुकाम की चिकित्सा 

जिन्हें जुकाम बना रहता हैं उनमें से प्राय प्रत्येक आदमी जुकाम 
से म॒कति पा सकता है । इसके लिए चाहिए इरादे की दृढता और 
लगन | और इसमे कोई सन्देह नहीं हैँ कि रोग-मुक्ति का मूल्य रोग की 
विक्ित्सा में लगनेवाली शक्ति से बहुत श्रघिक हें। जो उचित 
चिकित्सा द्वारा जकाम से छटकारा पाएगे उनका स्वास्थ्य इतना बढिया 
ही जायगा कि आगे जीवन भर वे रोगो से बचे रह सकगे। स्थायी स्वास्थ्य 
बनाने एव परिपुष्ठ दारीर प्राप्त करने के लिए निदचय ही उन्हे भ्रपनी 

कुछ आदतें जरूर बदलनी पडेंगी | 
( जिन्हे जुकाम रहता है उनमें से श्रधिकतर लोगो को कब्ज भी रहता 
है) कब्ज की यह भ्रस्वामाविक स्थिति अपने पुरॉनेपन के लिहाज से 
चिंकित्सा करने पर थोडे समय में चली जांती हैँ । इस रोग की चिकित्सा 
भी वही है जो भ्रन्य रीगो की अर्थात्‌ उचित रहन-सहन । कब्ज पर विजय 
प्राप्त करने में बदन को मोडने वाली कसरतें, गहरी सासें, पेट की मालिश 
श्रौर उचित भोजन बहुत सहांयक होते हैँ | भोजन पर खास तौर से ध्यान 
देने की जरूरत होती हैँ । कब्ज से छुटकारा पाने के लिए ताजे प्राकृतिक 
खाद्यो का उपयोग आवश्यक हैं, इनसे रक्त शुद्ध होता है भौर शरीर 
सजीव । भोजन में ज्यादातर फल तरकारिया ही होनी चाहिएँ। कब्ज 
पौढित व्यवित को मैंदा और चीनी की बनी चीजो का प्रयोग कम-से-कम 
करना चाहिए। चीनी की जगह वे शहद, झजीर, किशमिश, एव मुनक्‍्के 
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फा व्यवहांर करें और मैदा को जगह गेहू, मकई धौर वाजरे के बिना 
छते हुए भादे का | इन खाद्यों में इनके वहुमूल्य प्राकृतिक लवण सुरक्षित 
रहते हैं! मैदा की वनी चीजें एवं सफेद चीनी कव्ज पैदा करती हैं । वे 
ध्रावश्यकता से श्रधिक परिष्कृत होती है । प्राकृतिक भोजन झातो को 
धपनी स्वाभाविक स्थिति वनाए रखने में सहायक होते हे ! 

यदि कब्ज बहुत कठोर हो तो उसके लिए एनिमा और कोई साधारण 
सी औषधि भी लेने की जरूरत हो सकती हूँ | इनसे कब्ज जाता नहीं, 
ये केवल आतो को साफ रहने में सहायक होते हैँ और जुकाम से मुक्ति 
पाने के लिए यह आवश्यक हैं कि आतो को साफ रखा जाय | 

सर्दी की चिकित्सा वत्ताते समय कसरत, गहरी सासें, पानी पीने एव 
विचार के सवध में जो बातें बताई गई है, जीर्ण जुकाम के रोगी के 
लिए उनके अनुसार चलना आवदयक हैँ । श्रपना सारा शरीर भी नित्य 
एक वार तलहथी या किसी खुरदरे तोलिए से रगढना चाहिए, इससे 
त्वचा सतेज एव सशक्त होती हैं और सशक्‍त त्वचा रक्त की गदगी 
बाहर निकालने में सहायक होती है । 


+ ३ ४ 
जीए जुकाम में भोजन 


कम-से-फ्म दस मे नी श्रादमियो को जुकाम भोजन की गलती के 
कारण होता है। इसलिए चिकित्सा का सबसे श्रावव्यक अश्रग हैं भोजन- 
विषयक ज्ञान | साघारणत लोग जो कुछ भी सामने प्राता है खाते हैं 
और बिना समझे एक साथ खाते हूँ । उन्हें इसका कोई ज्ञान नही होता 
वि कौनसे खाय साय साए जा सकते है एवं कौनसे नही । उनका विश्वास 
हैं कि उनके लिए पौष्टिक खाद्य ययेप्ट मात्रा में श्रावव्यक है, वे अपने 
इस विध्यास के झनुसार चलते हूँ कौर रोगो को बलाते हूँ । श्रपने कष्टो 
के निर्माता हम स्वय हैं । इसका कारण सही जानकारी का श्रमाव हूँ पर 
अरइृत्ि भी कहती है कि कानून की जानकारी ने होने की वजह से कोई 
भी सजा से नही वच सकता । उसके नियमों की अश्रवहेलना चाहे भ्रश्ञान- 
वध की जाय भ्रयवा कमजोरी श्रौर दुप्टतावश, वह संवको समान रूप से 
रोगों की शकन में दट देती हैं। जुकाम के रोगी के लिए भोजन का 
प्रदन बहुत श्रावश्यक होने के कारण इसके सवंध में में कई व्यापक नियम 
बनाऊंगा और तव कुछ उदाहरण देकर समभाऊगा कि भोजन में वया-क्या 
हीना चाहिए । 
१--भोजन फो खूब चवाइए श्ौर धीरे-धीरे खाइए । यह नियम 
डबल जुकाम के रोगी के लिए ही नही सभी जीर्ण रोगो के रोगियो के लिए 
प्रावश्यक हैं। इस नियम का पालन केवल रोगी को ही नही स्वस्थ व्यवित 
की भी करना चाहिए । भोजन के संवध में पहला शौर सबसे श्रावदयक 
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नियम यह है कि जो कुछ:खाइए खूब चवा-चवाकर खाइए और खूब 
धीरे-धीरे खाइए । ४ 
२--भोजन के सबंध में मिताहारी वनिए । यह नियम भी करोब- 
क्ररीव पहले नियम जितना ही भावद्यक है। जुकाम गलत भोजन करने 
से/होता है, और भ्रधिक खाना भोजन सचथी पापों में सबसे बडा पाप 
हैं ।- अधिक खाना अपच पैदा करता है, अपच से वायु श्रोर श्रम्लता 
उत्पन्न होती हैं तथा आगे चलकर भोजन के झ्ातो में सइने लगने के 
कारण विष उत्पन्न होता हूँ । भ्रपच्र के परिणांम स्वरूप पैदा हुई इन 
चीजो का कुछ भाग रक्‍त द्वारा सोख लिया जाता हैं जिससे वह 
विकार-यूक्‍त एवं अम्ल प्रधान हो सकता हैं। वह रबत बरीर के 
सारे श्रवयवो में भ्रमण करता हूँ और प्रत्येक सेल को रोगी चना देता 
हैं। जब रक्त एवं शरीर की सारी नरसे विकार-युवत हो जाती है तब 
कोई न कोई रोग तो होगा ही और अकसर यह रोग जुकास के रूप में 
पैदा होता हैं । 
३---भोजन के सबंध में मिताहारी वनिए | | 
श्राप पूछ सकते है 'मिताहार' से आपका मतलब ? 
मिताहार का अर्थ यह हैँ कि भोजन उतना ही करना जिससे घरी« 
को पूरा पोषण मिलने के बाद भोजन का कोई श्रद् रोग पैदा करने के 
लिए णरीर में रह न जाय । जो बहुत श्रधिक खाते है उन व्यक्तियों में 
आपको इनमें से एक या श्रनेक लक्षण जरूर मिलेंगे जैसे गदा वर्ण, 
शरीर का पीलापन, भूरीसी त्वचा, मुह पर मुहासे, फुसिया, खाज, भाव 
के सफेद भाग में पीलेपन या हरेपन की छाया, जल्दी-जल्दी सर्दी लगते 
रहना या जुकाम होते रहना, पीली या सफेद जीम, पित्त का झाधिवय, 
ऊरध्द वायु या बधोवायु का खुलते रहना, भोजन के बाद सुस्ती, थका 
बंद को श्रनुभूति, सवेरे सोकर उठने के बाद सुस्ती, सवेरे मुह का खारा 
ही जाना, सवेरे जल का स्वाद बुरा लगना, सवेरे बदन का भारी मालूर 
होना, सिर,का भारी रहना या सिर दर्द रहना, ये चिन्ह इस बात के 


भरे 


निक्षानी हें कि शरीर में भोजन आवश्यकता से भ्रधिक पहुच रहा है । 
जो भ्रधिक खाता है उसमें सारे के सारे नहीं तो इनमें से कुछ लक्षण 
अवश्य ही मौजूद रहते हे | मुटापा श्रधिक भोजन करने का एक खास 
चिन्ह हैं । 

जो भोजन के सवध में मिताचारी हैँ उनमें आपको इनमें से कोई 
भी लक्षण नही मिलेगा । वे स्वस्थ दिखाई देंगे और वे अपने को स्वस्थ 
अनुभव भी करेंगे । जब वे सवेरे उठेंगे तो प्रकृति उन्हें श्रावददायक एव 
सुदर प्रतीत होगी श्ौर वे अपने को दिन भर काम करने के लिए तैयार 
पाएंगे । न उन्हे कही दर्द होगा न कोई कष्ट श्र न यक्ुत्न की खराबी 
के फलस्वरूप उन्हें जरा-जरा सी बात पर क्रोध ही आएगा । जो समुचित 
पोजन करते हे उनका शरीर और मन दोनो ही मिर्मेल एवं प्रफुल्लित 
रहते है । 

४---भोजन को बहुत सादा बनाइए । न उसे बहुत भूनिए न जला- 
इए ही श्ौर न कढाही का ही व्यवहार कीजिए । 

५ अधिकतर ताजा भोजन कीजिए भ्ोर जहा तक बन सके अ्रचार, 
प्रव्वे चटनी एव डब्वों में बद खाद्यो का उपयोग न कीजिए । खाद्यो 
को डच्चो में थद करते समय उनकी सुरक्षा के लिए उनमें कुछ रासा- 
पनिक द्रव्य मिलाए जाते हैं, जिससे उनकी स्वास्थ्यदायक शक्ति बहुत कम 
हो जाती हूँ | भ्रत ताजा भोजन सर्वेश्वेष्ठ हैं। ताजे फल-तरकारिया” 
प्राप्त कर सकनां सभी समय संभव है| गर्मी, जाडा, वरसात समी समय 
ऋतु के भ्रनुसार भ्रच्छे फल एवं त्तरकारिया मिलती ही रहती हे सूखे 
फल भी काम में लाए जा सकते है । 

६---जहा तक वन सके खाद्यो को उनकी आकृतिक श्रवस्था में ही 
उपयोग कीजिए । सफेद चीनी, सफेद मेदा, पालिशदार चावल, सूखा 
भास शौर डब्बों में बद खाद्यों से सत्व हीन खाद्यों का उपयोग जहां तक 
वन सके न कीजिए । इनके वजाय चोकर समेत आटे, कन समेत चावल, 
गुड, शहद, मीठे फल, ताजे फल एवं त्ताजी तरकारियों का उपयोग 
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कीजिए । यदि सभव हो तो गरम किए अ्रथवां उबाले दूध के बजाय 
कच्चे दूध का ही प्रयोग कीजिए । साघारणत' दूध में जो कीटाणु रहते 
हैँ वेकोई हानि नही पहुचा सकते । साफ तरीके से दूध दुह्वाइए श्ौर 
दूध के साथ-साथ भपने हिस्से के सजीव कीौटाण भी पीजिए | यदि आप 
मुर्दा कीदाणु पीना चाहते हूं तो दूध को गरम कर लीजिये पर याद 
रखिए स्वास्थ्य की दृष्टि से गरम किया हुआ दूध कच्चे दूध की बनिस्व॒त 
घटिया हूँ । कुछ लोग केवल दूध की गदगी दूर करने के लिए उसे गरम ' 
करते है पर दूध को गरम करने से उसकी गदगी कंसे दूर हो सकती है ? 
जिन बच्चो को केवल गरम दूध दिया जाता हे वे पुरी तरह नही 
पनप पाते । 

७--हूंघ, दही झौर क्रीम (मलाई) का प्रयोग थोडी मांत्रा में करता 
चाहिए। ये भ्रच्छी चीजें है पर जुकाम के रोगियों का यह श्रनुभव है कि 
इनके श्रधिक प्रयोग से उनका रोग वढ जाता है| जुकाम के श्रधिक उम्र 
वाले ऐसे रोगियो को, जो कई चीज साथ खाते हे, दिन में एक बार से 
अधिक दूध का प्रयोग नहीं करना चाहिए। जिनकी झाखो का रग 
भ्रस्वाभाविक हो गया है उन्हे तव तक क्रीम का व्यवहार नही करना 
चाहिए जब तक कि उनकी आखो का रग स्वाभाविक न हो जाय । 

८--ऊुँंछ ताजे फल ध्यौर कच्ची तरकारिया नित्य भौर अवद्य 
खाइए । ताजे फल श्र कज्ची तरकारियो के उपयोग की राय देने का 
कारण यह है कि ये क्लोरीन, गधघक फासफोरस आदि झ्रावश्यक प्राकृतिक 
लवण दारीर को ऐसे रूप में प्रदान करती हुँ जिस रूप में शरीर को 
उनकी जरूरत होती है। ताजे फल और कच्ची तरकारिया दशारीर का 
शोघन करती हे झौर वे रक्त को क्षार प्रधान बनाती है और रक्‍त का 
क्षार श्रघान रहना स्वास्थ्य के लिए आ्रावश्यक हैं। फल तरकारिया 
भोजन को सडने से भी बचाती हैं और इस प्रकार शरीर को निरोग 
रखने में सहायक होती हैं । 

६---मास से बने खाद्य दिन में एक वार से अधिक नही खाने 
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वडों को दिन में तीन बोर से श्रधिक कभी नही खाना चाहिए। इसके 
वीच-बीच में कुछ खाते रहना बुरा है। कुछ लोग यों ही सवेरे, दोपहर, 
जश्ञाम को तीन वार जम-जम कर खाते हूं श्रौर ऊपर से एक दो बार 
नाइता भी करते है । वे पाचन-क्िया का कोई संमान तो करते ही नहीं 
उसे नुकसान ही पहुचाते है | यदि श्राप दिन में तीन वार खाना ही 
चाहते हे तो खाइए पर फिर बीच में जल के सिवा कोई दूसरी चीज 
अहण न कीजिए । 

१२--दिन में श्राप जो कठिन काम करते है उसके समाप्त हो जानें 
के बाद ही झश्ापको पूरा भोजन करनां चाहिए । श्राप कडी मेहनत भी 
करते रहे और भोजन भी पचता रहे ये दोनो कार्य शरीर में एक साथ 
नही हो सकते। सोचता भी श्रम हैँ, इसमें भी हमारे शरीर को काम 
करना पडता हूँ । मानसिक श्रव्यवस्था की स्थिति में मोजन कभी नहीं 
करना चाहिए । 

१३--जो जल्दी-से-जल्दी जुकाम से मुक्त हो जाना चाहते हैं उनकी 
यह इच्छा साधारणतया उपवास द्वारा पुरी हो सकती है । जब शरीर 
में गदगी भरी रहती हैँ तव तीन चार सप्तांह के उपवास से भी काम 
नहीं चलता । ऐसी स्थिति में भोजन-सुघार से ही काम लेना चाहिए । 
पर तीस वर्ष से कम उम्र वालो का उपवास हमेशा सफल होता देखा 
गया है। 

अ्रधिकतर लोगो को तो स्वास्थ्य के नियमो एव उचित भोजन का 
ही सहारा लेना चाहिए। कोई भी सादा भोजन मिताचार पूर्वक करना 
चाहिए भ्रौर भोजन को चुनने,बनाने के सबंध में सजग रहना चाहिए 
एवं किन-किन खाद्यों को साथ खाया जाय इस पर बहुत ध्यान रखना 
साहिए । 

जुकाम के रोगियो को रसीली तरकारिया काफी मात्रा में खानी 


चाहिए । तरकारिया उनके लिए उपयोगी हे । कद भारी होते है उनका 
उपयोग रोटी-मात की जगह ही करना चाहिए । 
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शारीरिक श्रम करनेवाले को श्वैतसार की श्रधिक श्रावरयकता होती 
हैं। मानसिक काम करने वाले को भ्रधिकतर फल तरकारिया खानी 
चाहिए । उसे शारीरिक श्रम करनेवाले व्यक्ति जितनी रोटियो की जरू- 
रत नही होती। 

नित्य के भोजन का क्रम इस प्रकार हो सकता है ! 

सवेरे नाव्ता--इसके लिए कोई भी मौसम का ताजा फल लेना 
चाहिए । एक साथ दो प्रकार के फल भी हो सकते हूँ । कभी एक 
५कार का तांजा फल श्रौर साथ में थोडी किशमिश, मुनक्का, या खजूर-सा 
कोई मीठा फल हो सकता हैं। सप्ताह में दो वार के नादते में कोई एक 
ताजा फल श्रौर पाव डेंढ पाव दूध या मठा लिया जा सकता है । 

दोपहर के भोजन में गेहु या वाजरे या ज्वार या मकईं की रोटी 
था भात और करीद पाव भर कच्ची तरकारिया शौर एक या दो पकी 
तरकारिया रबइखें । कच्ची तरकारियों के लिए गाजर, मूली, खीरा, ककडी 
व्याज, टमाटर, पालक, परातगोमी-सी कोई भी कच्ची खाने लायक दो 
तीन चीजें लेनी चाहिए श्रौर उन्हें छोटा-छोटा काटकर मिला छेना 
चाहिए । ऊपर से थोडा नींबू का रस निचोड दिया जा सकता हे । 
कभी-करी इसमें थोडा सा श्रच्छा दही भी मिलाया जा सकता हैं। इन 
तरकारियों में कभी-कमी सत्तरा छीलकर या रसमरी काटकर मिखाई 
जा सकती है । कभी थोडी किणमित्र भी डाली जा सकती हैं। इस 
तरह फेर बदल करके कच्ची तरकारियों को बहुत स्वादिष्ट बनाया जा 
मकता हूँ । 

शाम का भोजन हो थोडी रोटी, एक-दो तरकारिया शौर कुछ फल । 

सप्माह नें दाम को दो-तीन दिन दाल भी ली जा सकती हैं । पर दाल 
गाढ़ी बनानी चाहिए अन्यथा रोटी चव नही पाती भौर बह भनचवी ही 
पेट में चली जाती है । दाल के बदले मूंग, मोठ, चने की घुघनी खाई भी 


जा सकती है । दि 
चलिए श्रमी बताये हुए भोजन के सवध में हम कुछ वात शौर कर लें। 


पद 


कुछ लोग फल भौर तरकारी साथ खाना गलत समझते है। हो सकता हे 
कि नियमत फल तरकारी साथ खाना गलत हो, पर व्यवद्वार में यह नियम 
सही नही उत्तरती । भपने रोगियो को में फल और तरकांरी बरावर 
साथ खिलाता हू उनमें किसी को लाभ के सिवाय कभो हानि नही हुई । 
भ्रत फल धौर तरकारिया साथ-साथ खुशी से झ्ञाप खा सकते हे । 

रोदी या तरकारी के साथ थोडा मक्खन या मूंगफली का देल यां 
नारियल का तेल भी खाया जा सकता हूँ । नाइते में सवेरे लोग मिठाई 
या किसी न किसी रूप में श्रज्ष का ही व्यवहार करते हे, उसके वजाय 
हमने केवल फल या फल दूध बताया है । अन्न के नाण्ते से फल दूध में 
कम पोषण नही हैं भौर किशमिश, मुनक्का या आम सा मीठा फल 
पुष्टिकारक होने के साथ-साथ रक्‍त शोवक भी हूँ जव कि शभ्रन्‍्त में यह 
गृण नही है। 

जीर्ण जुकाम की चिकित्सा थोड़े में इस प्रकार कही जायगी* 

जीवन क्रम इस प्रकार का बनाना चाहिए कि सारे शरीर का परि- 
शोधन होजाय एवं वह निर्मेल हो जाय । इसका श्रर्थ यह हैं कि रहन- 
सहन उचित रहे | मोटे तौर से सभी रोग एक है श्रोर मूलत उनकी 
एक ही उचित चिकित्सा हूँ, वह हूँ रोगी जो गलतिया कर रहा है उन्हे 
सुधार देना । गत्त श्रादर्तें छुठाकर सही आदतें डलवाना। छरीर को 
स्वस्थ एव सशक्त बनाने की ओर ध्यान रखिएं, रोग चला जायगा। 
दवा के जादू के वल पर जुकाम अच्छा करने की कोशिश करना गलत 
हूँ । जुकाम से सदा के लिए मुक्ति पाने के लिए इन नाचे लिखें नियमों 
का पालन करना चाहिए । 

१--पेट हमेशा साफ रखिए | 

२---कस रत द्वारा रक्त को सुसचालित एवं मासन्पेशियो को सजीव 
बनाइए | 

३---रातदिन शुद्ध वायु में रहिए । 

४---नित्य सारे शरीर की त्वचा को एक वार रगडिये कि वह 
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स्वस्व रहे एवं स्नान द्वारा उसे स्वच्छ रखिए | 
४--प्यास बुमाने के लिए केवल पानी ही पीजिए । चाय, काफी, 
कहवा, घराव से दूर रहिए । 
६--वताई गईं रीत्यानुसार समुचित भोजन कीजिए | उचित भोजन 
करना चि6क्त््ता का विशेष अग हैं। कई बार तो फेवल भोजन दुरुस्त 
कर देने से ही जुकाम चला जाता है । 


३ ऐ $ 
खांसी 

खासी कई तरह की होती है श्रौर कई कारणों से श्ञाती है । स्ता- 
युओं के कार्य में व्यतिरिक पडने के कारण भी खासी भाती है । इस 
तरह की खासी एक तरह की आदत हैं श्रौर लोग उसे स्वय पंदा करते 
हैं। जब वे किसी को खासते सुनते है श्रथवा जब वे खासी की याद करते 
है श्रथवा लोगो को खासी के बारे में वा्तें करते सुनते है उन्हें खासी 
आने लगता है। इच्छा-शक्ति द्वारा इस तरह की खासी से मुक्ति पाई 
जा सकता है। 

फेफडो में रक्त के इकट्ठा हो जाने के कारण जब हृदय अपना कार्य 
भच्छो तरह नही कर सकता तब भी खासी श्राती हैं। ज्यों ही हृदय 
अपना काम ठीक करने लगता हैं यह खासी स्वय वद हो जाती है । 

जब पेट या श्रार्तों में वायु भर जाती हैं या जब शारीर में भ्रम्वता 
का आधिक्य हो जाता हैं तव भी खासी श्राती है। पाचक-प्रणाली में 
वांयू भरने के कारण उसका जोर फेफड़ो पर पढ़ता हैं भौर खासी 
भ्राती है । भ्रम्तता जब भ्रधिक हो जाती हैं तव वह ॒रकक्‍त में मिलकर 
'फेफडों की श्लैष्मिक कला में प्रदाह उत्पन्न करती है जिससे खासी 
आती हैं । 

' खासी अधिकतर लोगो को इवास-अ्रणाली में प्रदाह हो जाने के 

कारण श्राती है ॥/श्वास-प्रणाली श्रपने को हमेशा स्वच्छ रखने की 
कोशिक्ष करती हैँ जब इसमें कहीं भी कोई विजातीय वस्तु झा जाती है 


६१ 


हो वह उसे निदानने की फीधिण करती हैँ! श्वास-प्रणाली को थोडासा 
इ्लेप्मा मिलता रहना चाहिए, यह मधीन में तेल की तरह का काम 
इ्रता हूँ पर जब इसमें बहुत प्रधिक इल्ेप्मा पंदा हो जाता हूँ तव वह 
वहां व्यप पा रहकर जनन पंदा फरता है भौर तय उसे निकालने की 
कोशिश भी छाती ६। इसी फारण ब्रोफाइटिस होने पर, श्वास-प्रणाली 
मेदरी मध्मा में था प्रस्य क्विसी कारण से दवास-प्रणालो में श्ोय पैदा 
होने पर सासी घाती हूं । सासी भाना कोई रोग नहीं हैं । यह रोग का 
मक्षय माप है । इसलिए सासी की चिकित्सा करना केवल मूसंता हैं । 
हमें खासी प्राना यद झरने की पाशिकश्ष नहीं करनी चाहिए वरन्‌ हमें 
उन काएया को दुर मरना चाहिए जिनकी बजह में पासी भाती है । 

ध्वामन्प्रधाती के शिन रोगों के फारण सागी श्राती हूँ उन्हे श्रच्छा 
गरने की कोधिश परनी चाहिए भौर उनके दूर होने पर सासी स्वय 
परष्टी दो जायगी | सर्दी घौर जुझ्ाम में भी लोगो को सासी प्राती हूँ 
धौर दनयी विफित्मा के बारे में हमने काफी विस्तार से लिखा हूँ । 

शागी के बारे में याद रखने की चात यह हूँ कि खासी शारीरिक 
प्रयवा स्तायविक गठबड़ी का भिन्‍ह हूँ, भ्रत. उसकी चिकित्सा करता 
य्ययं है। उ्ित यही हैं कि सासी के कारण फो दूर किया जाय भौर 
तथ खासी स्यय चली जायगी : 


; ४: 
चेतावनी 


यदि आप इस पुस्तक में बताई गई बातो पर अमल न करें तो 
'केवल इस पुस्तक के पढने से आपको कोई लाम न होगा । पझ्ममी-पअ्रभी 
जो महागय मुझसे मिलकर गए हैं उन्होने जो किया वही आप भी करेंगे 
तो आप भी कोई फायदा नही उठा सकेंगे । मेने उन्हें बताया था कि 
शाप श्रपना भोजन खूब चवा-चवाकर खाइए शोर खाते समय पानी 
मत पीजिए श्रर्थात्‌ मेने उन्हें कहा था कि आप अपना भोजन पानी के 
सहारे निगल न जाय बल्कि उसे अ्नच्छी तरह खाय । मेरे पूछने पर 
उन्होत्रे बताया कि में श्रापकी श्राज्ञा का श्रक्षरश् पालन कर रहा हु । 
यह सुनकर मेने पूछा--'तो श्राप भोजन करते समय पाती पीते है ?” 
इस पर उनका उत्तर था “देखिये सूखा भोजन किस तरह खाया जा 
सकता <हैं, में एक ग्रास खाकर एक घूट पानी पीता हू फिर दूसरा ग्रास 
खाता हु भौर थोडा पानी पीता हू ।” 

शभौर यही मेरी श्राज्ञाओ का उन्होने पालन किया था । 

यदि आप इस पुस्तक के सहारे स्वस्थ होना चाहते हे तो आप इस 
पुस्तक को बुद्धिमत्ता पूर्वक रमऋ-समक्त कर पढिए भ्ौर तब वताए गए 
नियमों पर पूरी तरह चलिए । ५०में सदेह नही कि जो बातें इस पुस्तक 
में बताई गईं हे वे सरब हैं भौर बासानं; से समझ में श्राती हे, पर इस 
पुस्तक को कहानी की तरह पढने से श्रापका काम नहीं चलेगा। 

साधारणत जुकाम के सभी रोगी श्रच्छे हो जाते है श्रत एक ऐसे 
रोग को लिए रहना मूर्खता हैं जिससे श्रासानी से छुटकारा मिल सकता है। 
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खाद्यों का वर्गीकरण 
प्रोटोन विशेषषर फ्रिन घ्ायों में मिलता हैं ? 

* परुसक्षी प्रादि के मास में । 

7 मय मरह वी मद्मियों में । 

3 हिदल प्रथति मद तरह की दालों में जैसे उर्द, मसूर, घना, 
प्रग्ट्र, मुग, मोठ, सोयारीन, मटर, मृगफली, हरी मटर, हरे चने एव 
सम, छोविया में भी । 

८ दृप, दही, मठे, मसनिया दूध एवं छेने में। क्रीम में बहुत 
थोड़ी प्रोटीन होती है भौर मदयन में बिलकुल नहीं । 

५ पाप्टज मेत्रों में भी जसे बादाम, पिद्ता, काजू, भ्रखरोट में । 
मृगफ्ली यो भेथे के वर्ग में नहीं दाल-वर्ग में ही गरिनना चाहिए । 

ध्येतमार विश्येषतया किन फिन प्याद्यों में मिलता हैं ? 

१ कणों में जैसे गेह, चावते, मकई, जो, सोवा, कोदो, वाजरा | 
इनका किसी विधि से उपयोग: कीजिए, प्वेतमार की प्रधानता रहेगी ही। 

२ कदों में जैसे श्रातू, शकरकद ।* । 

३ दालों में भी धवेतसार होता हैं विशेषकर उनकी हरी भ्रवस्था में। 

४ कुछ फाप्टज मेवों में जैसे नारियल । 

9५ कच्चे फेठे में दवेतसार होता है पर पके केले में नही क्योकि 
पके कैडे का ध्येतसार शर्फरा में बदल जाता हूँ । पोस्ता शोर सागूदांने में 
भी बहुत श्रधिक श्वेतसार होता हैं । 
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शर्करा किन किन खाद्यों में सिलता हूँ ? 


१ सभी मीठ कलो में विशेषकर केले, मृवकक्‍का, अगूर, किशमिद्, 
झजीर, खजूर, आम सभी पके फलो में कुछ शर्करा होती हूँ । सूखे फलो 
में यह बहुत श्रधिक होती हैं । 

२ गजद्नें में, जिससे सफेद चीनी श्रौर भुड बनता हूँ । 

३ शहद । 

४ गुड भौर राव । 

खिकताई किन किन खाद्यो में होती है ? 
घी-मव्खन, क्रीम ओर छेने में । 
कई तरह की मछलियो एवं कई प्रकार के मास में । 
मूंगफली और सोयाबीन जैसी दालो में । 
सभी कांष्टज मेवो जेंसे वादाम, श्रखरोट, नारियल, पिश्ता, 
काजू और चिलगोजा में | इ 
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कुदरती इलाज के मददगार हैं 

उपवास, फलाहार, सतुलित भोजन, पानी, मिट्टी, धूप, प्राणायाम, 
झ्रासन, कसरत झोर मालिश वगरह । जिनसे रोग दवते नहीं चल्कि जड 
से नेस्त-नावृद होते है । 

आरोग्य-मंदिर 
म उपर्युक्त तरीकों से रोगियो का इलाज होता हैँ। पत्र द्वारा सलाह 
लेकर घर पर श्रपना इलाज खुद कर सकते हे या यहा झाकर करा 
सकते हूँ । रोगियों के रहने, खाने-पीने का इतजाम आरोग्य-मदिर की' 
शोर से हैं । आने के पहले झ्राने की इजाजत पा जाने पर भ्ाना चाहिए । 
सपन्‍न रोगियों को आरोग्य-मदिर के खिकित्सक की फ़ीस भी देनी पडती 
हैं, गरीबों को वह फ़ीस माफ रहती हैं, वाकी पअ्रन्य खर्च सबको देना 
पडता हूँ । 
प्रवधक, 
आरोग्य-मंदिर, 
गोरखपुर (यू० पा० ) 


रोगियों की गवाही 
प्राकृतिक चिकित्सा के सम्बन्ध में 


मेरी स्त्री जब 'आ्ारोग्य-मन्दिर' में श्राई, उस समय दमे की शिका- 
यत इतनी अधिक थी कि वह अपनी जिन्दगी को भी खतरे में समझती 
थी । दो महीने की प्राकृतिक चिकित्सा से उसका दमा चला गया एवं 
वेजन भी २८ पोण्ड बढ गया । 
- फकीरचन्द, भगवतीगज, हायपुड (मेरठ ) 
मेरे रोगो के जाने के साथ-साथ मुझे जो सबसे बडा फायदा हुश्रा, 
हें यह हैं कि खान-पान और रहन सहन के बारे में ठीक-ठीक पता चल 
गया । वास्तव में जितना मेने 'भझारोग्य-मन्दिर' में पच्चीस दिन में सीखा, 
उतना मे पन्द्रह वर्ष के अनुमव से प्राप्त न कर सका। हालाकि मेने 
वरनर मेंकफेडन ज॑से बड़े-बड़े प्राकृतिक चिकित्सकों की पृस्तकों का 
प्रध्यपत किया था | 
_--मुल्कराज धवन, मिल-झओवनर, चकम्ूमरा ( पजाब ) 
मेरी खास शिकायत थी दिमागी तथा शारोरिक थकावट | थोडा 
चलने से कमर में ददं हो जाता था । पढना तो बिलकुल ही नहीं हो 
सकता था । एक महीने की चिकित्सा के फलस्वरूप में प्रपने को खूब 
स्वस्थ तथा किसी भी शारीरिक एवं मानसिक परिश्रम के योग्य पाता 
हू । और मेरी स्त्री का मासिक, जो तीन-चार महीने से बिलकुल बन्द 
था, पन्द्रह दिन में ही यहा भ्राने लगा । डॉक्टर साहब के लिए इत्तना 
कहना ही काफी होगा कि उन्होने 6में रोगी न. मानकर अपने घर के 
झ्रांदमी की तरह रखा । 
--उत्तमचन्द चन्दीराम, स्वराज्य आश्रम, टडोश्रादम, ( सिंघ ) 
आरोग्य-मन्दिर' की पाच सप्ताह की चिकित्सा से मेरा कब्ज श्ौर 
स्नाय-दौवेल्य चला गया श्रौर वजन भी,जो तन वर्षों से टिका हुआझ्ला था, 
साढ़े त्त न र्पीड बढा । -+दिनकर नायक, ब्राह्मवाडी, कुरला, चघम्बई 


मुझे सघुमेह था। 'प्रारोग्य-मन्दिर' से मिले परामर्श पर चलकर मेने 

उस पर विजय प्राप्त कर ली । 
--राजबल्लभ सहाय, सम्पादक, समाज, बनारस 
जब में आरोग्य-मन्दिर' में अन्य रोगियो ओर डॉक्टर साहव के साथ 
भोजन करता था, तब में यही समझता था कि में एक बडे परिवार का 
सदस्य हु । रोगियो को यहा श्रच्छा होने के सिवाय श्रौर किसी प्रकार 
की चिन्ता नहीं करनी पडती, यह 'झ्रारोग्य-मदिर' की वहुत बडी 
विशेषता है । --भवरलाल चोपडा, नरहिया, दरभगा 


हिस्टीरिया का दौरा मुझे काफी जोरो से होता था, हफ्ते में दो- 
तीन वार तो हो ही जाता था । 'भ्रारोग्य-मन्दिर' के प्राकृतिक जीवन ने 
मुझ पर जादू का-सा भ्रसर किया | पहले पन्द्रह दिन में २-२ मामूली 
दौरे जरूर हुए, फिर बाद में दोरा बिलकुल नही श्राया । 
--सरस्वती कावर।, ठठेरी बाजार, बनारस 
मुर्फ स्वप्न में भी खयाल नही था कि मेरा पुराना कब्ज एवं स्वप्त- 
दोष इतनी जल्दी चला जायगा एवं में भला-चगा हो जाऊगा । जीवन- 
दान देने वाले 'प्रारोग्य-मन्दिर' में जो खर्च होता हैँ, वह बहुत ही थोडा 
ओर सस्ता हूँ । “-शिवेन्द्र झा, हाई स्कूल, सोनाली, पुसिया 
मेरे गरीर पर भयकर एक्निमा था। “आरोग्य-मन्दिर' के बताये 
रास्ते पर चलकर मेने अपनी त्वचा निर्मेल बना ली । 
-हनुमानप्रसाद श्रग्रवाल, राजा बाजार, बनारस 
'श्रारोग्य-मन्दिर' में भ्राने के पहले मे ये धिकायतें थीं-- पेट भारी 
होना, स्वप्नदोष, पेट में वायु भारी रहना, शारीरिक कमजोरी, निरुत्साह, 
निस्तेज मुख-मुद्रा, स्मरण-शक्तित की कमी, वदहजमी । एक महीने की 
चिकित्सा द्वारा मेरे इन लक्षणों में सुधार हुआ | तीन महीने में में 
विलकुन श्रच्छा हो गया श्रौर वजन १४ पौड बढ गया । 


-“जारायण भट्ट, ग्राम सेवा समिति, भ्रकोला, कारवार, (वम्बई प्रात) 
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नया होगया कि 


“बंच्यजी ने रोग अ्रसाध्य आतर- 
यक्ष्मा बताया था | उस समय 
वजन कुल २१ सर था 


लेकिन आरोग्य-मदिर' में 
स्वास्थ्य प्राप्त कर लेने के वाद 
स्वस्थ हों गई शौर वजन ४१॥ 
सेर हो गया। 





आरोग्य-मंदिर' में 





मंग्रहणों ओर ज्यर 


स्वास्थ्य पाया 


